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OZET

Bu arasgtirmada iiniversite 0grencilerinin 6fke ve Ofkeyi ifade etme bigimlerinin
akilc1 olmayan inanglar, cinsiyet ve yas agisindan anlaml diizeyde farklilagip farklilasmadigi
incelenmistir. Arastirmanin genel evrenini, Selguk Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde
O0grenim gérmekte olan 1.,2.,3. ve 4. sinif 6grencileri olusturmaktadir. Aragtirmanin ¢aligma
evreni Egitim Fakiiltesi ve Mesleki Egitim Fakiiltesi olarak belirlenmigtir. Arastirmanin
orneklemi bu fakiiltelerin ¢esitli boliimlerinde 6grenim gérmekte olan dgrencilerden tesadiifi
kiime Ornekleme yoOntemi ile secilmistir. Arastirma Orneklemi toplam 509 Ggrenciden

olusmaktadir.

Aragtirmada; Jones (1969) tarafindan gelistirilen, Yurtal (1999) tarafindan Tiirk¢eye
uyarlanan Akiler Olmayan Inanglar Olgegi ile Spielberger ve ark. (1988) tarafindan
gelistirilen, Tiirkce uyarlamasi Ozer(1994) tarafindan yapilan, Siirekli Ofke ve Ofke ifade
Olgegi kullanilmigtir. Cinsiyet ve yas degiskenleri ile ilgili bilgi toplamak igin kisisel bilgi

formu kullanilmisgtir.

Verilerin analizinde Spearman Sira Korelasyon Testi, Regresyon analizi, Mann
Whitney U Testi ve Kruskal Wallis Testinden faydalanilmigtir. Tiim veriler 0.05 anlamlilik

diizeyinde test edilmistir.
Arastirmada elde edilen bulgular kisaca soyle 6zetlenebilir:

- Universite 6grencilerinin dfke ve 6fke ifade bicimleri ile akilct olmayan inanglari

arasinda zayif bir iligki oldugu bulunmustur.

- Akiler olmayan inanglarin 6fke ve Ofke ifade big¢imlerini anlamli diizeyde

aciklayabildigi bulgusu elde edilmistir.

- Ogrencilerin 6fke ve ofke ifade bigimleri puan ortalamalarinin cinsiyete gore

farklilig1 anlamli bulunmamagtir.

- Ogrencilerin 6fke ve 6fke ifade bigimleri puan ortalamalarinin yas gruplarma gore

farklilig1 anlamli bulunmamustir.

Anahtar Kelimeler: Akilc1 Olmayan Inang, Ofke, Ofke ifade Tarzi



SUMMARY

In this study, university students’ anger and anger expression styles have been
studied in order to determine whether significant differences exist, in aspects of
irrational beliefs, gender and age. The general scope of study is the students of
Selcuk University who are in 1st, 2nd, 3rd and 4th grades. The labor scope of study
contains the students from Faculty of Education, Faculty of Vocational Education.
The sample of study was chosen from these mentioned faculties’ students by using
random sampling method. The study sample contains 509 students.

In this study, the Anger Expression Scale, which was developed by
Spielberger et al. (1988) and adopted to Turkish by Ozer (1994), and Irrational
Beliefs Scale which was developed by Jones (1969) and adopted to Turkish by
Yurtal (1999) were used.

Spearman Rank Correlation Test, Regression analysis, Mann Whitney U test
and Kruskal-Wallis tests are used to analyze data. The significance levels is
determined to be 0.05.

The findings of the study can be summarized as follows;

e There exists a weak relationship between the anger and anger

expression styles and irrational beliefs of university students.

e Meaningful findings obtained that anger and anger expression styles

explains irrational beliefs.

e Mean scores of students’ anger and anger expression styles, does not

provide a significant difference with respect to the gender of students.

e Mean scores of students’ anger and anger expression styles, does not
provide a significant difference with respect to the age-group of

students.

Keywords: Irrational Belief, Anger, Anger Expression Styles



KISALTMALAR

ADT: Akilc1 Duygusal Terapi

ADDT: Akilc1 Duygusal Davranisci Terapi
ADDY: Akilct Duygusal Davranis¢r Yaklagim
RET: Rational Emotive Theraphy

REBT: Rational Emotive Behaviour Theraphy
AOIO: Akilc1 Olmayan Inanglar Olgegi

SOOTO: Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olgegi
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BOLUM I
Giris

Temel insan davranislart Oncelikle insanin kendi varligini siirdiirmesine
odaklanmistir. Bu davranislar tarihsel siire¢ icerisinde ele alindiginda, toplumsal
yasam ve degisimler insanin kendi varligmi slirdiirebilmesi igin farkh
gereksinimlerin karsilanmasina da yonelmistir. Bu yonelis, ayn1 zamanda insan1 yeni
sorunlarla karsi karsiya getirmis, bu sorunlar1 ¢éziimleyeceginde cesitli sikintilar

yaratmistir (Kazanci, 1989).

Bir¢ok 6grenci i¢in iiniversiteye gitmenin anlami daha biiyiik, daha korkulan
ve daha az kisisel bir ¢cevreye girmek demektir. Bazilar1 i¢in, geg¢is yasamda evden
ayrilma, onemli bir iligkiyi bitirme ya da yeni bir iliskiye baslama ve kendi yasadig1
yeri ve harcamalarini ilk kez yonetme gibi diger bazi yagamsal olaylarla ayn1 zamana

denk gelebilir (Steinberg, 2007).

Universite 6grencilerinin gelisim ozellikleri dikkate alindiginda kimlik
olusumunda Onemli bir basamakta olduklar1 dikkat ¢ekmektedir. Ortalama 17-21
yaslar1 arasindaki geng¢ i¢in kendi degerlerini bulmak, bunlari benimsemek, ana
babadan bagimsiz hale gelmek, baskalariyla yakin iliskiler kurmak, baskalarinin
problemlerine yardimci olmak, onlarin duygularini anlamaya calismak, kendi
diisiincelerini savunmak, ileriki yetigkin roliinii benimsemek kisaca, biitiiniiyle kendi
kimligini bulabilmek son derece 6nem kazanir. Bu donemde yiiksek Ogrenime
baslamak kisiye ayrica bir sorumluluk yiikler. Geng¢ birey problemlerini kendisi

¢ozmek durumundadir (Yurtal, 1999).

Genglerin bu donemde yasadig1 hizli degisimlere paralel olarak koruyucu ruh
saglig1 alaninda kullanilan yontemler de stirekli gelismektedir. Son yillarda yapilan
calismalar incelendiginde, biligsel alanda yapilan psikolojik danisma yaklagimlarina

ilginin arttig1 goriillmektedir (Yurtal,1999).

1970’lerden bu yana, Biligsel terapide bir¢cok yenilikler olmus, Biligsel
davranis terapileri adi altinda cesitli teorik ve uygulamali modeller gelistirilmistir,

fakat hepsindeki ortak varsayim kisinin diisiinceleri ile davranis sekilleri ve duygusal



reaksiyonlar1 arasinda 6nemli bir iliski oldugu ve bu iliskinin yalniz problemlerin

gelismesinde degil, devamliliginda da 6nemli rol oynadigidir (Gillegard, 1987).

Biligsel Davranis¢1 Yaklasim icinde yer alan ve Beck tarafindan gelistirilen
Biligsel Terapide bilissel carpitmalar(cognitive distortions) ve islevsel olmayan
diisiinceler (disfunctional thoughts) temel kavramlardir. Ayni yaklagima dayali ve
Ellis tarafindan gelistirilen Akilc1 Duygusal Davranis¢1 Terapi’de (ADDT) ise akilci

olmayan inanglar (irrational beliefs) kullanilmaktadir (Erdem ve Bilge, 2008).

Akiler Duygusal Terapiye gore psikolojik sagligi bozan baslica neden akilci
olmayan disilincelerdir. FEllis, psikolojik sagligi bozan bu akilct olmayan
diistincelerin temellerini bati toplumu insanlarinin, kendileri hakkinda gelistirdikleri
ortak bazi sayitlilarda goérmektedir. Bu sayithilarin ise duygusal bozukluklara yol

actigini ileri siirmektedir (Dogan, 1995).

Akiler olmayan inanglar, giinliik yasamda yanlis algilamalara neden olup
insanlarin duygular1 ve eylemleri iizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Bunun
yani sira, yanlis yorumlarda ve ¢ikarimlarda bulunmayi1 genellemeler yapmayi da
beraberinde getiren akilci olmayan inanglar, yasam alani i¢indeki birgok Onemli

secime yanlis yon verebilmektedir (Erdem, 2006).

Yount (2000), 6fkenin yogun duygulardan biri oldugunu ve yiiksek diizeyde,
kontrol edilemeyen 6tke gencin yasamini olumsuz yonde etkiledigini belirtmektedir.
Ofke hem kisinin kendisi hem de toplum igin negatif sonuglar yaratan ciddi ve

yaygin bir problem olarak tanimlanmaktadir (Aktaran: Cenkseven, 2003).

Literatiirde Ofkenin pek c¢ok tanimmin yapildigr goriilmektedir. Bazi
aragtirmacilar 6tkeyi olumsuz bir duygu olarak tanimlarken bazi arastirmacilar ise
olumlu bir duygu olarak degerlendirmektedir. Koknel (1999) 6fkenin belli bir sinir
icinde, diger duygulanim ve coskular gibi, kisiligi koruyucu yonde islev yaptigin;
bireyin kendi varligini korumasi, kendini tanitmasi, c¢evreye kabul ettirmesi,
sayginlik kazanmast ve bu sayginligi siirdiirmesi acisindan gelistirici, yapict rol
oynadiginmi belirtmistir (Aktaran: Danmisik, 2005). Kisag¢ (1997) 6fkeyi, bireyin istek

ihtiyag ve planlarinin engellenmesi ve karsilastigi farkli durumlarin haksizlik,



adaletsizlik ve kendine yonelik bir tehdit olarak algilanmasi sonucunda kendini
savunmak ve karsidakini uyarmak amaciyla ortaya konulan temel bir duygulanim
bicimi olarak tanimlamaktadir. Power ve Dalgleish (1997) ise ofkenin, genellikle
sikint1 verici bir duygu oldugunu, bazen kontrol edilemeyen saldirganlik ve siddet ile

birlestigini ifade etmistir (Aktaran: Giileg, 2002).

Ofke yasantimizda hem yapici hem yikici fonksiyonlar1 olan bir duygu olup
bu fonksiyonlar 6fkenin ifade bigimlerine gore degismektedir. Baz1 kisiler bu tiir
duygulan siklikla bastirmayi, yok saymay1 tercih ederken bazilar1 ise saldirganca

ifade ederek kendisine ve ¢evresine zarar vermektedir (Danisik, 2005).

Her insanin yasadigi bir duygu olan 6fkenin ¢esitli sebepleri vardir. Akilci
Duygusal Terapi kuramini gelistiren Ellis’e gore diisiince ve duygu birbirleriyle o
denli yakin iliskilidir ki, birbirlerine eslik etmektedirler. Dongilisel olarak bir neden-
sonug iligkisiyle calisirlar ve bazi bakimlardan(neredeyse tamamen) ayni seydirler,
Oylesine ki bir kimsenin diisiincesi duygusu, duygusu diisiincesi haline gelir (Jones,

1982).

ADDT ye gore sikinti, kizginlik, 6fke gibi duygularla kendini gosteren
duygusal ¢okkiinliik ger¢ekci olmayan inang ve diislincelerden kaynaklanir. Bu inang
ve dislincelere gore evrendeki bir takim seylerin mutlak ve kesinlikle olmasi
gerektiginden bu inanclar gercekei degildir. Gergekte bunun boyle olmasi gerekmez.
Bu gergekei olmayan inanglar disaridan gergekei gibi goriinse de kisisel isteklere

gore olusturulmus batil diisiincelerdir (Yurtal, 1999).

Bilgi toplumu olma konusunda iistlendikleri rolden dolay1 iiniversite
Ogrencilerine bilimsel diisiinme, problem ¢6zme ve karar verme becerilerinin
kazandirilmasi1 giderek daha ¢ok 6nem kazanmaktadir (Bilge ve Arslan, 2000).
Universite gengligi, arastirmacilarin en yogun inceleme konusu yaptigi grubu
olusturmaktadir. Universitelerin, egitim sistemimizin en iistiinde yer almasi ve
bireylerin en genis anlamda topluma yararli olmak tlizere hazirladiklari kilit kurumlar
olmalar1 ve iiniversite gengligi, genclik kesiminde oran olarak az, ancak énemli bir

grup olmalar1 nedeniyle ilgi odag1 olmaktadirlar (Yesilyaprak, 2002).



Universite &grencilerinin gereksinimlerini anlamak ve gerekli yardimlar
saglayabilmek icin, onlarin diistinme tarzlar1 hakkinda bilgiye ihtiya¢ duyulur.
Bireylerin kendileri, deger insanlar ve i¢inde bulunduklar1 diinyaya iliskin bilgileri
isleme tarzlar1 ve bu islemdeki yanliliklar1 (diisiinme yanliliklari), {izerinde yogun

olarak calisilan yapilardir (Tiirkiim ve digerleri, 2005).

Akiler olmayan inanglarin insanlarin duygu ve davranislar {izerinde etkili
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Universiteli &grencilerin yasadigi cevreyi ve
kendisini algilama bic¢imi, kisilik yapisinin olusumunda ve ruh sagligi iizerinde
olumlu ve olumsuz etkilere sahip olabilir. Bu aragtirmada da tiniversite 6grencilerinin
otke ve ofkeyi ifade etme bicimlerinin akilcit olmayan inanglar ve bazi1 degiskenlere

gore olan durumu ele alinmistir.



Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, liniversite dgrencilerinin 6fke ve Ofke ifade edis
bicimlerinin akile1 olmayan inanglar, cinsiyet ve yas degiskenlerine gore

incelenmesidir.
Alt Amaglar
1. Universite dgrencilerinin 6fke ve 6fke ifade bigimleri ile akilci olmayan

inanclar1 arasinda anlamli diizeyde bir iligki var midir?

2. Akilc1 olmayan inanglar, 6fke ve Ofke ifade big¢imlerini anlamli diizeyde

yordamakta midir?

3. Universite dgrencilerinin dfke ve 6fke ifade bigimleri puan ortalamalari,

cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

4. Universite 6grencilerinin dfke ve 6fke ifade bicimleri puan ortalamalari, yas
degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagmakta midir?
Sayiltilar
1. Arastirma icin olusturulan 6rneklem evreni temsil edecek niteliktedir.

2. Aragtirmada toplanan verilerin gegerlilik ve glivenirliginin yiiksek oldugu
diistiniilmektedir. Ciinkii arastirmada kullanilan 6lgme araclart olgtiikleri nitelikler

bakimindan gecerli ve giivenirligi yliksektir.

3. Ogrencilerin kendilerine verilen 6lgme araclarini ictenlikle cevaplandirdiklari

kabul edilmektedir.
Siirhliklar

1. Arastirmanin verileri liniversite 6grencileri ile sinirhdir.
2. Arastirmada Olgiilen 6fke ifade tarzlari ve akiler olmayan inanglar kullanilan

Olgme araglarindan elde edilen verilerle sinirlidir.



Tammlar

AKkiler Olmayan Inanclar: Bireylerin mutlulugunu, hayatta kalmalarini ve

temel hedef ve amaclar1 bagsarmalarini engelleyen inanclardir (Ellis, 1993).

Ofke: Bireyin istek ve ihtiyaglar1 engellendiginde, beklentileri
gerceklesmediginde, varligina veya kisiligine yonelik bir tehdit ya da hakaret
algiladiginda yasanan temel bir duygudur (Danisik, 2005).

Ofke ifade Bicimi: Kisinin 6fkesini ne sekilde disa vurdugunu aciklayan bir
kavramdir (Ozer, 1994a).



ARASTIRMANIN ONEMI

Universite 6grencileri kendi degerlerini bulmak, bunlari benimsemek, ana
babadan bagimsiz hale gelmek, baskalariyla yakin iliskiler kurmak, bagkalarinin
problemlerine yardimci olmak, onlarin duygularini anlamaya ¢alismak, kendi
diisiincelerini savunmak, ileriki yetiskin roliinii benimsemek kisaca, biitiiniiyle kendi
kimligini bulabilmeye calismaktadir. Fiziksel, sosyal, duygusal pek cok alanda
degisim yasayan gen¢ bu donemde duygularini kontrol etmekte de zorlanmaktadir.
Ofke temel duygulardan biri oldugu icin &zellikle bu dsnemde 6nemli bir duygudur.

Ifade edilisi yikic1 ya da yapici olabilmektedir.

Yikict ya da yapict olarak sonuglanabilen 6fke duygusunun pek ¢ok nedeni
olabilmektedir. Akilct olmayan inanglarin da oOfke duygusu ve ofke ifade
bicimlerinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle iiniversite 6grencilerinin
ofke ve o6fke ifade bicimlerini akilcit olmayan inang, cinsiyet ve yas degiskenleri ile

incelemek bu arastirmanin amacini olusturmustur.

Akilc1 duygusal davranisgr yaklasimin diinyada ve lilkemizde 6nemi giderek
artan bir alan oldugu goriilmektedir. Bunun nedeni ise, bu yaklagimin sorunlara kisa
siirede etkili ¢oziimler gelistirici bir 6zelliginin olmasidir. Yurt iginde yapilan
arastirmalart inceledigimizde sadece 6fke ifade bi¢imleri ile ilgili pek ¢ok arastirma
bulunmaktadir. Ancak 6fke ifade bigimlerini akilct olmayan inanglar, cinsiyet ve yas
degiskenleri ile inceleyen bir aragtirma bulunmamaktadir. Bu nedenle arastirmanin

0zgiin bir caligma olacagi, bu yondeki eksiklige katki saglayacagi diisiintilmektedir.

Ofke ve 6fke ifade bigimleri ile akilci olmayan inanglar arasindaki iliskinin
tespit edilmesi saglikli bireylerin yetismesine biiyiik katki saglayacaktir. Iliskinin
tespit edilmesinin egitimcilere, ailelere ve psikolojik yardim veren uzmanlara 6nemli
bilgiler saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Ogrencilerin akilct olmayan inanglarinin
ortaya cikarilmas:i ve bunlarla nasil bas edileceginin 6gretilmesi, 0grenciyi daha
verimli hale getirebilir. Danisanlara, danisma sirasinda akilc1 olmayan inanglarin
belirlenmesi ve bu inanc¢larin kendilerini nasil engellediginin fark ettirilmesi, onlarin

sorunlar1 hakkinda i¢ gorii kazanmasina yardimer olabilir.
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Bu béliimde, arastirmanin igerigini olusturan Akilci Olmayan Inanglar ve
Ofke ve Ofke ifade Bigimleri ile ilgili kuramsal ve kavramsal agiklamalara ve ilgili

konularda yurti¢inde ve yurtdisinda yapilan ¢aligsmalara yer verilmistir.
KAVRAMSAL VE KURAMSAL CERCEVE
Akilc1 Duygusal Davramis¢i1 Yaklasim

Bilis ve davranig kavramlarinin kokleri milat 6ncesine kadar dayanmaktadir.
Insanlar, var olduklar1 siire boyunca bedenlerini, zihinlerini ve diisiincelerini
anlamaya ¢alismis ve bunlar iizerine fikirler {iretmislerdir. Ornegin, bilisselciligin
ortaya ¢ikmasinda Platon, Descartes ve Sokrates’in; davranis¢ilifin ortaya

cikmasinda ise, yine Descartes ve Locke’un fikirleri dnemli rol oynamistir (Bay,

2003).

Biligsel Davranig¢1 Yaklasimlarin ilk izlerini, ¢agdas kuramlar iizerinde
etkisini devam ettiren ve fenomenolojik yaklagimin da Onciisli olarak kabul edilen
Alfred Adler’de gormek miimkiindiir. Adler, insan davraniglarinin bireyin kendi igsel
yasantilarinin ¢ézlimlenmesiyle agiklanabilecegine inanmisti. Ona gore davranislarin
ortaya ¢ikis nedenleri bireyin cevresindeki olaylarda aranmamalidir. Davranisglar o
anda kisinin “derisinin altinda” yasanan olaylarin iiriinii olarak ortaya ¢ikar. Insanin
bedeni iginde gelisen bu Oznel tepkilerin baslica belirleyicileri, bireyin deger
yargilari, gelistirmis oldugu tutumlar, ilgi alanlar1 ve diisiinceleridir. Dolayisiyla
bireyin gergegi yorumlama bicimini yansitan diislinceler, davraniglarin baslica
belirleyicileridir. Bir bagka deyisle, davranislarin olusumunda g¢evredeki gercek
olaylardan ¢ok, bireyin onlar1 nasil gordiigii ve yorumladigi énemlidir (Gengtan,

1995).

Bilimsel yaklagimin benimsenmesi, psikopatolojinin kokeninin mutlaka
cocuklukta aranmamasi, bilingalti gibi klasik kavramlarin kullanilmamast ve
degerlendirme yontemleri agisindan “davranis” ve “bilissel-davranig” yaklasimlar
birbirine ¢ok benzemekle birlikte, terapide ele alinan ve degistirilmesi amaglanan

eleman ¢ok farklidir. “Bilissel-davranig” terapileri kendi aralarinda cesitli tiplere



ayrilmakla beraber genel olarak paylastiklar1 temel varsayim kisilerin ¢evresel
uyarict degil, bu uyaricilarin biligsel reprezantasyonlarmma tepki verdikleridir

(Karanci, 1987).

Son yillarda yapilan aragtirmalar incelendiginde, biligsel alanda yapilan
psikolojik danigma yaklagimlarina ilginin giderek arttigi goriilmektedir. Bu konuda
Akile1 Duygusal Davranis¢1 Yaklagim, son yillarda popiiler olarak goriilmekte ve ruh
saglhigr alaninda yaygin olarak kullanmilmaktadir. Akiler Duygusal Davranisei
Yaklagim, insanin ruh sagligini olumsuz etkileyen nedenlerin, kotii ¢cevre kosullari
degil, kendi kendilerini duygusal ve davranigsal olarak islevsiz hale getirmeleri ve

akilct olmayan bir bigcimde davranmalar1 oldugunu ileri siirer (Yurtal, 2001).

Akiler Terapi okulunun temsilcisi Albert Ellis’dir. Ellis, kendisini dnceki
akilct yaklagimlarin temsilcilerinden ¢ok farkli buldugundan yaklagimini Akilci-

Duygusal Terapi olarak adlandirmistir (Dogan, 1995).

Albert Ellis tarafindan 1955 yilinda ele alinan Akile1r Duyugsal Terapi 6nce
Akiler Terapi olarak adlandirilmistir. Bu yaklasima 1961 yilinda Akiler Duyussal
Terapi (ADT), 1993 yilinda Akilci Duyugsal Davraniggr Terapi (ADDT) adi
verilmistir. Ozgiin adinin kisaltmas1 REBT (Rational Emotive Behavioral Therapy)

olarak belirtilmektedir.

Patterson (1986), psikolojiden doktorali Ellis’in ilk ugrasinin evlilik, aile ve
cinsel terapi oldugunu belirtmistir. Bu konularda kendisine basvuranlara bilgi
vermek, baslangicta benimsedigi tutumdur. Ancak Ellis zamanla kendisine
basvuranlarin salt bilgisizlikten degil, psikolojik ve duygusal rahatsizliklardan otiirti
de geldiklerini goriir. Kendisine basvuranlara daha yararli olmak amaciyla Ellis,
psikanaliz egitimi de alir. Danisanlarina yaklagim bi¢imi olarak bir siire klasik
psikanalizi benimser. Ancak, Ellis, bu yaklasimdan giderek doyum saglanmadigini
anlayarak su sonuca varir: “Danisanin rahatsizliginin nedenini bildigim halde,
yillarca bekleyip onun kendi basina ayni nedeni bulmasimi beklemek bana ¢ok

anlamsiz geliyordu” demistir (Aktaran: Dogan,1995).
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Guiseppe ve Wessler (1980)’ e gore Ellis tarafindan gelistirilen rasyonel
emotiv terapi (RET), modelinde kisiler 6grendikleri bazi rasyonel olmayan
diistinceleri yiiziinden olaylar karsisinda kendi kendilerini stirekli olarak tedirgin
etmekte ve rasyonel olmayan duygu ve davranislar sergilemektedirler (Aktaran:

Karanci1,1987).

Ivey (1987), Biligsel-Davranis¢1  Yaklasimin, Epictetus’un “insanlar
olaylardan degil bu olaylara iliskin bakis agilarindan rahatsiz olurlar” goriisiine

dayandigin belirtmistir (Aktaran: Tiirkiim, 1999).

Felsefi bir ¢ikis noktasi olan ADDY, bilislerin, duygularin ve davraniglarin
birbirleriyle etkilestiklerini ve birbirlerini kapsadiklarini ileri siirmektedir. S6z
konusu yaklasim, duygu ve davraniglarin inanglar tizerinde kesinlikle Onemli
etkilerinin oldugunu; inanglarin duygu ve davraniglari, duygularin da inang ve
davranislar etkilediklerini belirtmektedir. Bu nedenle ADDY her zaman ¢oklu bir
yaklagimdir ve birgok danisan {izerinde ¢ok sayida biligsel, duyussal ve davranigsal

yontemler kullanmaktadir (Ellis, 1993).

Bilissel kuramlar insanin ¢ok erken yaslardan itibaren gegirdigi yasantilarin
davranislar1  belirledigini  savunmaktadir. Biligsel kuramcilara goére insan
cocuklugunda, kendisi ve cevresi hakkinda bazi deger yargilar1 edinir. Bu deger
yargilar1 ana baba ve yetigkinler tarafindan agilanir. Cocugun sevilme, korunma ve
saygl gorme ihtiyaci, bliylime gelisme, iyi bir insan olarak yasama egilimi vardir.
Ellis’e gore ¢ocuk bu ihtiyaglar1 doyuran yetiskinlerin degerlerini kolayca benimser
ve Oziimler; ¢ocuga kusursuz olmasi gerektigi, aksi halde sevilmeyecegi sdylenmisse
c¢ocuk bunu hi¢ elestirmeden evrensel bir dogru olarak kabul eder. Ancak bu
beklentiyi her durumda karsilayamadik¢a kendisinin degersiz, yetersiz ve suglu
oldugunu diisiiniir ve kaygiya kapilir. Ciinkii diisiinceler duygulan etkilemektedir.
Benligi yikici diisiinceler ise yine benligi yikic1 duygulara yol agmaktadir. Insan1 bu
yikict duygulardan ve basarisiz davramislardan kurtarmanin yolu, onun yanls ve
mantiksiz diisiincelerini  degistirmek, kendisi hakkinda olusturdugu basarisiz

kimliginden kurtulmasina yardimci olmaktir (Kuzgun, 1972).
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Ellis’e (1993) gore insanlar amaglarini ¢ogunlukla &grenirler. Iginde
bulunduklar kiiltiiriin ve ailelerin isteklerine uygun olarak basariy1 tercih ederler ve
basarisiz olduklarinda ya da onaylanmadiklarinda hayal kiriklig1 hissederler. Ancak
cogunlukla mutlakiyet¢ci “meli-mali” bir yapidadirlar ve istekleri konusunda
srarcidirlar. Nevrotik olmalariin nedeni kotii ¢cevre kosullar1 degil, kendi kendilerini
duygusal ve davranissal olarak islevsiz hale getirmeleridir. Insanlarin kendi kendileri,
baskalar1 ve yasadiklar1 kosullarla ilgili olarak, rahatsizliklarinin nedeni olan akilci
olmayan istekleri oldugunda, mutlakiyetciligin tiirevi olan gerceke¢i olmayan yanlig

algilamalar, ¢ikarsamalar ve yorumlar yaparak rahatsizliklarini arttirirlar.

Biligsel model diisiincelerin, duygularin ve davranislarin nedensel olarak
karsilikli etkilesim icinde olduklar1 goriisiindedir. Bu goriis terapide kullanilan
tekniklerin cesitliligi ile yansitilmaktadir. Bu terapilerde siklikla kullanilan
davranigsal tekniklerin esas amaci davranig terapisinde oldugu gibi davranigi
degistirmek degil, davranis1 degistirerek biligsel yapt ve degerleri etkilemektir
(Karanci, 1987).

Bu kurama dayali olarak, cesitli yaslardaki danisanlarla g¢alisirken amag;
danigsanin problem ¢dzme becerileri ve problemi ¢dzmenin ana hedefi; kisilere,
uygun olmayan duygularin1 uygun olanlarla nasil degistirebileceklerini 6gretmektir.
Bu degisim akilc1 olmayan fikirlerin ve diisiinmenin diizeltilmesi ve akilci olanlarin
isler hale getirilmesinin saglanmasiyla gerceklesir. Cesitli yas gruplarindaki
danisanlara uygulanan bu model, danisanlarin yaslar1 ve kisisel ihtiyaclarina gore

uyarlanmaktadir (Tiirkiim, 1999).
Insan Dogas

Ellis’in insan goriisli, insan1 kd&tiimser bir goriis ve deterministik bir
yaklagimla ele alan psikanalitik goriisle en olumlu bir bigimde géren Maslow ve

Rogers’in goriigleri arasinda bir yerdedir (Dogan,1995).

Ellis’e (1995) gore insanlar kendilerini gelistirmek, gerceklestirmek ve
saglikli, amaglarina ulasan bir insan olarak ortaya koymak i¢in dogustan bir egilime

sahiptirler. Insanlarin akilct olma konusunda biiyiik bir potansiyeli vardir. Diger
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yandan, insanlarin akilci olmayan bilisler yaratma, sagliksiz duygular gelistirme ve

islevsel olmayan davraniglar ortaya koyma egilimleri de s6z konusudur.

Insanlar bir yandan mantikli olmak ve hos seyler iiretmek icin énemli bir
potansiyele sahipken 6te yandan hem kendine hem de bagkalarina zarar vermek,
mantiksiz olmak ve ayni hatalari tekrarlamak icin biiylik bir potansiyele sahiptir

(Jones, 1982).

Insanlarin; kendini korumaya, mutluluga, diisinme ve dile getirmeye,
sevmeye, digerleriyle iliski kurmaya, biiylimeye ve kendini gergeklestirmeye karsi
dogal bir yatkinlig1 vardir. Ayn1 zamanda bunlarin yaninda; intihara, diisiinceden
kaginmaya, ertelemeye, hatalar1 siirekli tekrarlamaya, hurafelere, hogsgoriisiizliige,
mitkemmeliyetcilige ve kendini suglamaya ve biliylime potansiyellerini gercege
dontstiirmekten kacinma egilimleri de vardir. ADDT, insanlarin yanilabilecegini goz
oniinde bulundurarak onlara kendilerini bir yandan kendileriyle baris i¢cinde yasarken
diger yandan hata yapmaya devam eden yaratiklar olarak kabul etmelerinde yardimci

olmaya caligir (Corey, 2005).

Ellis, inanglarin ilk olarak nasil kazanildigi {lizerinde degil, daha ¢ok bu
inanglarin nasil stirdiiriildiigii (devam ettirildigi) iizerinde durur. Akilci olmamaya
egilimli olan biyolojik yap1 toplumsal 6grenmeyle (sosyal 6grenmeyle) beslenir.
Akile1 olmamaya yatkinlik ilk ¢ocukluk doneminde ¢ok yiiksektir. Cocuklar, yetersiz
olduklart1 bu donemde akilei olmayan diisiinceleri daha ¢ok kazanabilmektedir.
Ciinkii cocuk 6zellikle gelecekteki doyumdan daha ¢ok simdiki doyumda israrlidir
(isteleyicidir). Gergek korkulariyla fantezi korkularini ayirt edemezler (Gergekei
diisiincenin elde edilmesiyle, ¢ocuklar anlik doyumlarda daha az israrc1 davranirlar.)

(Ortakale, 2008).

Insanlarmn akilc1 olmamadaki biyolojik egilimleri ergenlikleri ile sona ermez
ve yasamlart boyunca siirer. Kisa ve uzun donemli haz (hedonizm) arasindaki
dengeyi de c¢ogunlukla olusturamazlar. Anlik mutlulugu tercih ederler. Bu tercih,

degisim ve gelisim icin karsilasilan direncin en Onemli kaynaklarindan biridir

(Ortakale, 2008).
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Icinde bulundugu kiiltiir bireyin mantikdis1 diisiinme egilimini arttirirken,
ayni zamanda birey de kendisini mantikdis1 diisiinme yoniinde sartlandirmakta ve bu
tutumunu yagsami boyunca devam ettirmektedir. Birey bir yandan mantikdisi
diisiinme, sagliksiz taleplere sahip olma gibi kendisini mutsuz edecek egilimleri
tasirken; diger yandan da akilci olan istek ve tercihlere sahip olarak kendi
potansiyelini  gelistirmeye ve wuzun donemli amagclarin1 gerceklestirmeye
caligmaktadir. Ayn1 anda diislinme, hissetme ve davranma O6zelligi olan bireyin

diisiinceleri, onun duygu ve davranislarini da etkilemektedir (Civit¢i, 2003).

Akiler Duygusal Terapinin insan hakkindaki baslica sayithilar1 sdyle

Ozetlenebilir:

1. Insan ne iyidir ne de kotii. Ne mantikli bir yaratiktir ne de mantiksiz.
Ellis’e gore insan her ikisidir de. Ancak, insanin verimliligi,
mutlulugu ve basarisi akiler diisiince ve davraniglarina baghdir.

2. Diisince ve duygunun birbirinden ayr1 degisik islevleri yoktur.
Duygu; diisiincenin dnyargili, kisisel ve akilc1 olmayan yontidiir.

3. Diisilincenin duyguyla birlikte olmasi ve her duygunun da bir diisiinsel
yoniinlin bulunmasi, duygusal ve algisal bozukluk durumunda insanda
akilc1 olmayan diisiincelerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Insan
cevresindeki olaylardan kaynaklanan akile1 olmayan diisiincelerini

degistirmedigi siirece huzursuzluga devam edecektir (Dogan, 1995).

TEMEL KAVRAMLAR
ADDT’de kullanilan temel kavramlar; akilci ve akilci olmayan inanglar,

uygun ve uygun olmayan duygular ve ABC Teorisidir.

AKkilel (Rasyonel) Inanglar (Mantiklihk)

Biligsel modele gore, insanin duygularimi ve bununla iligkili fizyolojik ve
davranigsal tepkilerini etkileyen sey, herhangi bir durumun kendisi degil, genellikle
otomatik diisiincelerle kendisini belli eden, o duruma iligskin yaptig1 yorumlardir.
Kuskusuz, kisinin kendisine yonelik bir saldiri, basarisizlhik ya da sevilenler

tarafindan itilmis olmak gibi baz1 olaylar evrensel olarak rahatsiz edicidir. Ancak,
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psikolojik sorunlari olan kisilerin genellikle notr ya da olumlu durumlar1 bile
olumsuz olarak algiladiklar1 bilinmektedir (Beck, 2001).

Baska bir sdylemle inanglar duygu ve davranislan etkilerken, duygular ve
davranista inanglar lizerinde genis bir etkiye sahiptir (Ellis, 1993). Duygusal ve
davranigsal tepkiler cevresel sartlar1 yaratmaya yardimci oldugu gibi, bu g¢evre
duygusal ve davranigsal repertuarimizi yaratma gibi bir etkiye de sahiptir (Demir,

2003).

ADDT’ye gore bilisler, duygular ve davraniglar birbirinden soyutlanmig
sekilde olmayip bir biitiinliik igindedirler. Inanglar duygu ve davranislar etkilerken
aynm1 zamanda duygu ve davranislardan etkilenirler. Ancak inang¢lardaki zorluklar,
“...meli, ....mal” lar giiclii, kat1 ve kendi i¢inde tutarli bir yapiya sahiptirler (Ellis,

1993).

Akiler inanglar ise nesnel gerceklere dayanirlar, kanitlarla desteklenebilirler.
Saglikli olumlu duygular ve saglikli olumsuz duygular tiretirler. Evrensel boyutlarda
olabilecekleri gibi goreceli de olabilirler. Kati olmayip esnektirler. Akilct inanglar
ilgilerimiz dogrultusunda hareket ederek amaglarimiza erismemize yardimci olurlar.
Yasamdan doyum saglamamiza, doyumsuzluk durumunda de§ismemize ya da
degismeye c¢aligmamiza, sorun c¢ozme becerilerini arttirmaya, psikolojik aciy1
azaltmaya, toplumsal iligskilerden zevk almamiza ve kigisel olarak var olmamiza

yardimei olurlar (Ortakale, 2008).

Mantiklilik; mutluluk ve yasami siirdiirmek i¢in secilen amaglara ulasmaya
yol agan diisiince yollarini igerirken, mantiksizlik ise bunlara ulagsmay1 engelleyen ve

isi karistiran diisiinceleri icermektedir (Ellis,1973).

Akile1 Olmayan (Irrasyonel) Inanclar (Mantiksizhk)

Akile1 Duygusal Davranis¢r Yaklasim, insanin ruh saghgint olumsuz
etkileyen seylerin nedeni kotli ¢cevre kosullart degil, kendi kendilerini duygusal ve
davranigsal olarak islevsiz hale getirmeleri ve akile1 olmayan bir bigimde

davranmalari oldugunu ileri siirer (Yurtal,1999).
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ADDY insanlarin kendi kendilerine tembellik, olumsuzluk, aliskanlik,
karamsarlik, rahata diiskiinliik, ve heyecan aramak seklinde karakterize edilen
ozellikler yoluyla akilct olmayan inanglar1 6grettigini ve biyolojik olarak da bunu
yapmaya egilimli olduklarini; bunlarin hepsinin iiretici diistinme ve planlamaya engel
olduklarimi ve sonu¢ olarak yanlis diisiincelere ve savunmaci davranislara yol

agtiklarini ileri siirer (Ellis, 1973).

Mantik dis1 inanglar1 ¢ocuklugumuzda bizim i¢in 6nemli kisilerden 6greniriz.
Buna ek olarak, kendi kendimize mantikdisi dogmalar ve batil inanglar yaratiriz.
Daha sonra, kendimizi alt eden inanglarimizi kendi kendine telkin ve kendini
tekrarlama islemleriyle ve bunlar yararliymis gibi davranarak destekleriz. Dolayisiyla
bu durum aslinda i¢imizdeki islevsel olmayan bizim 6nceden kendimize asiladigimiz

mantik dis1 diisiincelerimizin tekrarindan ibarettir (Corey, 2005).

Bireyin kendini degerli hissedebilmesi i¢in baskalar1 tarafindan onaylanmasi
gerektigine, basarili sayilabilmek i¢in her alanda bagarili olmasinin zorunlu olduguna
ya da yagamda her seyi kontrol edebilecegine inanmasi, mantikdisi inanglara (islevsel
olmayan sayitlilara) ornek olarak verilebilir. Bu tiir inanglar genellikle ¢ocukluk
yillarinda baslayan yasam boyu gelisen, degismez, kalic1 6zelliklerdir ve biligsel

carpitmalarla desteklenirler (Savasir ve Batur, 1996).

Ellis (1998), danisanlarin, kendi ¢ikarlarinin aksine, diistindiikleri, hissettikleri

ve davrandiklarini belirterek, bunlari ii¢ baglik altinda toplamistir:

I1k olarak; is, ask ve bos zaman etkinliklerindeki performanslarini degerlendirip
veya derecelendirip, bu performanslarim1 hassas bir sekilde diizeltmeye ve
iyilestirmeye calisirlar. Ancak, nasil diisiindiiklerini, hissettiklerini ve davrandiklarini
derecelendirirken, tiim benliklerini, var oluslarin1 ve kisiliklerini de irrasyonel bir
sekilde derecelendirirler. Tiim insanlarin epey hata yapabilir olmasi, ¢ok sik koti
performans goOstermesi ve sosyal kinamaya maruz kalmasi nedeniyle, bu
derecelendirme biiyiik 6l¢lide mantikdist ve kisiyi yikicidir. Bu nedenle, bu kisilerin
genel 0z derecelendirmesi, hatir1 sayilir bir endise ve depresyona yol agmaktadir. Bir

seyi kotii yaptiklarinda, kotii olduklar: sonucuna varirlar.
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Ikincisi ise, insanlar, diger insanlarla iyi gecinebilmek ve istismar edilmekten
kendilerini korumak igin, slirekli olarak digerlerinin diisiincelerini ve hislerini
degerlendirirler. Ama, kendi 6z derecelendirmelerine benzer bir sekilde, insanlari
cogu kez kisi olarak iyi veya kotii olarak genelleme yoluna giderler. Bu nedenle de
siklikla, insanlarin sadece yaptiklarini degil, kendilerini de kotiiler ve onlardan nefret
ederler. Insanlarin bu asir1 genelleme egilimleri, ciddi bigimde asabiyete, hiddete,

diismanliklara, savaslara, soykirimlara ve diger tiir yikici eylemlere neden olur.

Ugiincii olarak, insanlar, ¢evresel durumlarini uygun veya uygun degil, iyi
veya kot seklinde derecelendirmekte ve degerlendirmektedir. Boylece, insanlar,
“ko6tli” olan durumlarn iyilestirebilir veya bunlardan kaginabilir ve daha iyi ortamlar
yaratabilir. Ancak, bir kez daha, insanlar genellikle hayati bir biitiin olarak asir1
geneller ve suglar, yasadigi mevcut durumu veya diinyay1 felaket olarak yorumlar ve
hosuna gitmeyen bazi durumlar1 “Buna dayanamam” korkusuna doniistiiriir. Bunun
sonucunda da, diisiik engellenme esigi, depresyon, kendine acima ve amagsizlik

ortamu yaratirlar.

Akiler olmamaya egilimli olan biyolojik yapi, toplumsal 6grenmeden (sosyal
o0grenme) etkilenmektedir. Akile1 olmamaya yatkinlik ilk ¢ocukluk déneminde ¢ok
yiiksektir. Cocuklar biyolojik ve psikolojik olarak yetersiz olduklari bu donemde
akilct1 olmayan disilinceleri daha c¢ok kazanabilmektedirler. Cocuk o6zellikle
gelecekteki doyumdan daha c¢ok simdiki doyumda 1srarlidir. Diisiincenin
gelismesiyle, ¢ocuklar anlik doyumlarda daha az 1srarci olmaya baglarlar (Ortakale,

2008).

Insanlarin akile1 olmama yéniindeki egilimleri ergenlikle sona ermeyip yasam
boyu siirer. Insanlar kisa ve uzun dénemli haz -hedonizm- arasindaki dengeyi
cogunlukla olusturamazlar, anlik mutlulugu tercih ederler. Anlik mutlulugu tercih
etme, insanin degisme ve gelismesini engelleyen en onemli engellerden biridir

(Ortakale, 2008).

Ellis (1993), insanlarin i¢inde bulunduklan kiiltiiriin ve ailelerin isteklerine
uygun olarak basariyr tercih ettiklerini ve basarisiz olduklarinda ya da

onaylanmadiklarinda hayal kirikligi ve engellenmislik hissettiklerini ifade eder.
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Insanlarin  kendi kendileri, baskalar1 ve yasadiklar1 kosullarla ilgili olarak,

rahatsizliklarinin nedeni olan akilci olmayan istekleri oldugunda, yanlis algilamalar,

cikarsamalar ve yorumlar yaparak rahatsizliklarini arttirirlar.

Patterson (1986), s6z konusu sayitlilari, (temel akilct olmayan diisiinceler)

sOyle siralamaktadir:

1.

10.
11.

Kisi, c¢evresindeki hemen herkes tarafindan begenilmeli ve
sevilmelidir.

Kisinin kendini yararli ve degerli biri olarak algilamasi i¢in yeterli ve
basarili olmasi gerekir.

Bazi kisiler kotiidiir, kusurludur ve cezalandirilmalidir.

Olaylar kisinin istedigi gibi gelismezse bu bir felakettir.

Mutsuzluk dis olaylardan kaynaklanir ve bireyin onun {izerinde higbir
denetimi yoktur.

Kayginin nedeni, tehlikeli ve korku verici seylerdir. Bunlarin
meydana gelme olasilig siirekli olarak engellenmelidir.

Baz1 giigliiklerden ve sorumluluklardan ka¢gmak, onlarla yiiz yiize
gelmekten daha kolaydir.

Kisi bagkalarma bagimli olmali, gilivenebilecegi ve danigabilecegi
kendisinden giiglii biri olmalidir.

Gegmisteki yasantilar ve olaylar bugiiniin davranigini belirler.

Her sorunun her zaman dogru ve tam bir ¢dzliimii vardir.

Kisi bagka insanlarin sorunlari ve rahatsizliklarina iligkin iizlintl

duymalidir (Aktaran: Dogan,1995).

Goriildigii gibi bu inanglar da meli-malilar, asir1 genellemeler dikkati ¢ceken

benzerliklerdir. Ayrica yukaridaki 11 akile1 olmayan inanca bakildiginda bu

inanglarda facialagtirmalarin, yanhs yiiklemelerin goriildiigii de sdylenebilir. Aslinda

ADDY insan davranislari, sahip olunan inanglar ve bu inanglarin sonuglar1 arasindaki

etkilesim iizerine odaklanmig bir yaklasimdir. ADDY’e iligkin agiklamalar

dogrultusunda problem yaratan bu inanclar1 degistirmenin yasam kalitesini

arttiracagi ileri siiriilmektedir (Erdem, 2006).
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Ellis’e gore akile1 olmayan inanglarin bir o6zelligi asir1  genellenmis
olmalaridir. Insanlar basarili olmaya, onanmaya gereksinim duymaktadirlar ve
gereksinimlerini  ailelerinden ve kiiltiirlerinden  6grenirler. Akilci  olmayan

diistincelerin  temel bir ozelligi

olusmalaridir (Ortakale, 2008).

....meli, ....mali” gibi zorunluluklardan

Akile1 Olmayan Inanclarin Ozellikleri

Nelson-Jones (1982), Akilct olmayan inanglarin ¢ok yaygin olan bazi

Ozellikleri ve bunlara neden olan bazi aliskanliklar1 asagida 6zetlenmistir:

Talepkarlik: Bireyin “meli” ve “mali” gibi ifadelerle arzularinin doyurulmasi
konusunda emredici, zorlayic1 ve 1srarct olmasidir. Bu ifadelerin yani sira

“miikemmellik”, “olaganiistiilik”, “hosgoriisiizlik” de bu 6zelligi yansitmaktadir.

Asirt Genelleme: Bu diisiince tarzinda, “herhangi bir 6zellik bir biitlinlin ta

kendisidir” inanc1 yatar. Bir 6zellik, performans ya da davranis hakkinda verilecek -
hiikiim biitiin diger niteliklerini gérmeden- biitiin hakkinda bir hiikiim olarak kabul
edilmektedir. Bunun sonucunda etkilenmelere gidilmektedir. Filtrelemede ise tersine
biitiine bakip, onun bir veya birka¢ Ogesine takilip, o biitiin hakkinda bir deger

bigilmektedir.

Kendini Dereceleme: Mantisiz olan kendini derecelemenin {i¢ olumsuz etkisi

bulunmaktadir; zamani ve enerjiyi bosa harcamak, tutarsizlik egiliminde olmak ve

mitkemmeli talep ederek performansta ciddi karisikliklara neden olmak.

Durumu Kétiilestirme: Durumu koétiilestirme  talepkar olmaya  eslik

etmektedir. Birisi ya da herhangi bir sey benim istedigim sekilde degilse; bu ¢ok
kotii, korkung veya dehset verici bir seydir. Bu, akile1r problem ¢ézme kapasitesini

engelleyen duygusallig1 arttirmaktadir.

Yiikleme Hatalari: Buradaki yiikleme kendimizin ve bagkalarinin

davraniglarinin nedenlerini ve giidiilerini, digsal olaylara ve i¢sel bedensel durumlara
yuklemek demektir. Kendini ya da baskalarim1 haksiz olarak suglamak gibi yanlis

yiiklemler, cogunlukla duygusal rahatsizliklara neden olmaktadir.
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Dryden ve Yankura (1992)’ye gore akilci inanglar genellikle gézlemlenebilir
verilere dayanirken akilci olmayan inanglar dayanmazlar. Mesela danisanin sesindeki
degisim akilci inancin desteklenmesinde bir kanmit olarak kullanilabilir
(gozlemlenebilir bir veridir), ancak akilct olmayan inanglar gergekler ile
desteklenemezler ve bir gergeklik iizerine kurulu degildirler. Ornegin; “ Diger
insanlarin onaymi almak iyidir, bu ylizden, bu onay1 almak zorundayim”. Diger
insanlarin onaymin alinmasi fikri kisinin ¢ikarina oldugu desteklenebilir bir kanit
oldugundan, bu ifadenin ilk kismi1 gergek¢i olarak degerlendirilebilir. Ancak bir
kisinin diger insanlarin onayini almasmin zorunlu oldugu kanitlanamayacagindan

ifadenin ikinci kismi akiler degildir.

Ayrica akilct olmayan inanglar, zahmetli, kat1 ve kesin iken, akilc1 inanglar
daha olasilikl1 bir yapisi olan ve genellikle sadece bizim tercihlerimizi, isteklerimizi
ve dileklerimizi yansitir. Akilct olmayan diislince, siklikla climle igerisinde “meli,
mal1” seklinde belirir ve bir kesinlik ve dogmatizm felsefesini yansitir. Bu tarz bir
felsefe, kosullarin varligina ragmen gercekligini reddeder. Ornegin “Umarim yagmur
diner”, ifadesi kisinin tercihini belirttigi i¢in akilci olarak degerlendirilebilir, ancak
ornegin “Yagmur dursun” ifadesi kesinlik belirttigi ve gerceklikle celistigi i¢in akilci

degildir (Dryden ve Yankura, 1992).

Bu durumda akilc1 olmayan inanglarin ruh sagligi tizerinde etkileri oldugunu
s0ylemek miimkiindiir. Bireyin yasadig1 ¢evreyi ve kendini algilama bigimi, kisilik
yapisinin olusumunda ve ruh saghigi iizerinde olumlu ve olumsuz etkilere sahip
olabilir ve birey algiladigi bicimde tepkide bulunur. Yanlis algilama ve
yorumlamalar bireyin akilct olmayan inancglar gelistirmesine neden olabilir ve bu
akilct olmayan inanglar olustuktan sonra kisinin hayatini1 etkilemeye devam edebilir

(Yurtal, 2001).

ADDT’ye gore mantikdis1 inanglar rahatsiz edici duygulara ( depresyon, asiri
kaygi, asir1 utanma ve kizginlik) ve olumsuz davranislara ( saldirganlik, ¢ekingenlik)
yol agmaktadir. Mantikdis1 inanclar; istekler yerine mutlak talepler, ihtiyaglar ve
tercihler yerine zorunluluklar tarafindan karakterize edilmektedir. Mantikdis

inanglar, bireyin amaclarina ulagmasini gerceklestirmektedir. Baska bir deyisle,
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akilci-mantikli inanglar genellikle amaclarini basarmaya ve yasamdan hosnut olmaya
yardim eden ilimhi duygularla sonuclanmaktadir. Boylece, mantikdis1 inanglarini
degistirmeleri i¢in bireylere yardim etmek, ADDT’nin temel unsurudur (Civitci,

2003).
Uygun ve Uygun Olmayan Duygular

“Uyumsuz diislinceler” kavrami, i¢sel uyumu bozan, aci1 veren uyumsuz ve
abartili duygusal reaksiyonlar1 ifade etmektedir. “Uyumsuz diisiinceler” , basa
cikilabilmesi i¢in yasam tecriibelerini, miidahaleci ¢6ziimlemeleri harekete
gecirmekte ve tetiklemektedir. Biligsel terapide bu alanda hasta; gereksiz rahatsizlik
ve sikint1 yaratan, kendini kii¢iiltiici davraniglara yol agtiran bu tiir diisiince ve

imgelere odaklanir (Beck, 2005).

ADT; bilisler, duygular ve davraniglarin gercekte hicbir zaman saf veya
benzersiz olmadiklarini, birlesmis ve biitiinlesmis olarak birbirleriyle etkilesim i¢inde
bulundugunu ve birbirlerini icerdiklerini belirtir. Bu asir1 felsefi olmakla birlikte,
ADT duygularin ve davraniglarin inanglar {izerinde 6nemli bir etkisi oldugunu,
inanglarin davraniglart ve duygularn etkiledigini ve duygularin da inanglar ve

davranislar etkiledigini kabul etmektedir (Ellis, 1993).

Duygu-diisiince ve davranig arasinda karsilikli ve birbirini etkileyen dinamik
bir etkilesimin oldugu goriisii, bu yaklagimin 6ziinli olusturur. Bir bagka deyisle, bir
kisi islevsel olmayan (kendine veya baskalarina zarar verici ve amaclarina ulagmay1
engelleyici 6zellikler tagiyan) davranislar sergileyebilir, kendini yikima ugratici (asiri
kayg1, ¢okkiinliik gibi) duygular hissedebilir. Insanin bu tiir tepkiler gelistirmesinde
belirleyici etken, gecmis yasantilar1 veya biling dis1 diirtiileri veya yasadigi olaylar
degildir. Bu yaklasima gore, kisilerin bu durumlarla ilgili beklentileri, ¢ikarimlari,
anlam verme, bilgiyi isleme bigimleri kisaca biligsel yapilar1 tepkilerine yon
vermektedir. O halde bir duygusal ve / veya davranigsal problem ortaya ¢iktiginda
yapilacak olan; kisilerin islevsel olmayan diisiince ve inang bigimlerinin akilc1 ve
islevsel olanlarla degistirilmesidir. Bu islemin driinleri, gergekci ve islevsel

duygular-davranislar olacaktir (Tiirkiim, 1999).
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Ellis, tiziintli, hosnutsuzluk, engellenmislik vb. duygularla, insan1 zayiflatan,
cokerten, altiist oluslar1 ayirmaktadir. Ellis’in azaltmaya ya da yok etmeye yoneldigi,
hos ve nahos, ama hayatin kendisi ve yasamin kaginilmaz sonucu olan, bu anlamda
hayatin rengi ve ¢esitliligi olan bu duygularin kendileri degil ama onlar1 asir1 6lgiide
gelismis ve artik hayatin kendisi i¢in bir tehdit haline gelmis olan halleridir

(Oztiitiincii, 1996).

ADT, duygularin olmadig1 bir terapi degildir, daha ¢ok uygun duygular
vurgulamaktadir. Uygun olmayan duygular, uzun ve kisa donemli hedonizm arasinda
hassas bir dengenin kurulmasina karigan duygulardir. Ornegin, insanlarin yabanci
olduklari, zor bir ¢evrede korkmalari, ihtiyath veya tetikte olmalar1 uygun duygular
olabilir, ¢iinkii bdylece kendilerini korumak {izere gereken islemleri yapabilirler.
Ancak, kaygi, akilct olmayan diislincelere veya makul olmayan inanglara dayandigi
icin ve gergekte gercekci olan davramisi engelledigi ve karistirdigi i¢in uygun
olmayan bir duygu olarak kabul edilmektedir. Ayn1 sekilde diigmanliginda makul ve
makul olmayan yonleri olabilir. Diigmanligin makul yonii, sikinti veren seyin
istesinden gelme veya etkisini en aza indirme eylemini diizenlemeye temel olarak
rahatsizlik veya sikintinin fark edilmesini icermektedir. Diismanligin makul olmayan
yonii ise, etkili bir bicimde eylemde bulunmayi engelleyerek diger insanlari ve
diinyay1 kusurlu goérmeyi ve belki de kisi i¢in daha ¢ok mutsuzlugun ve diismanligin
olugmasini i¢cermektedir. Boylece, etkili eylemin olasiligin1 ve hedonistik amaclara
ulagsmay1 engellemeyen, islevsel olarak akilci ve makul olan inanglar, duygulara eglik

ettiginde, duygular uygundur (Ellis,1973).

Duygusal giigliiklerin boylesi bir siirecle ortaya ¢iktigi goriisiine dayanan
ADT’ye gore bu giicliikleri azaltmanin ve hatta ortadan kaldirmanin yolu, insanlarin
inang sistemlerine miidahale edilmesidir. Bu miidahaleler; danisanlara akilci olan ve
olmayan inanglarin ayrimini yapmasini 6gretmek, bu diisiince bigimlerinin duygusal,
diisiinsel ve davranigsal sonuglarini fark etmelerini saglamakla baglar. Bu ayrimi
yapma becerisi kazandiginda danisanlar ayni zamanda akilci degerlendirmeler
yapmaya da baslayacaklardir. Kullanilan davranigsal tekniklerle diisiince yapilarinda
olusan degisimi giinliik yasamda uygulamaya baslarlar. Yeni deneyimler yagayarak

duygusal giicliiklerle bas etme becerileri gelisir (Tiirkiim, 1999).
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A-B-C Kurami

ADT, ABC c¢erg¢evesinde islemektedir. A harekete geciren olaydir, bir gercegi
veya olaym varligini veya bir kisinin davranigin1 veya tutumunu igerir. B kisinin A
hakkindaki inang¢larindan ve sozel olarak ifade ettiklerinden olusur. C sonug veya
bireyin duygusal tepkisidir, yanlig olarak dogrudan A’y izleyecegi varsayilmaktadir,

mutluluk veya duygusal rahatsizlik olarak ortaya ¢ikar (Jones, 1982).

A-B-C kurami, Akilci-Duygusal Terapinin kuram ve uygulamasiin 6ziinii
olusturur. Bu kuram olaydan ¢ok bireyin olay1 algilama bi¢imine dayalidir. A,
bireyin disindaki bir kisinin davranisinin veya tutumunun bir gercegin veya bir
olaymm varligidir. C, bu olaya iliskin olarak bireyde olusan duygusal sonug¢ veya
kisinin kendisinin tepkisidir. Tepki uygunsuz olabilir A(harekete geciren olay), C
(duygusal sonug)’ye neden olmaz. Kisinin A hakkindaki inanglar1 olan B,C

(duygusal tepki )’ye neden olur (Dogan, 1995).

A-B-C’den sonra D (tartigma) gelir. D damsanlara kendi akilci olmayan
diisiincelerinin {stesinden gelmeleri i¢in yardim saglayacak terapdtik tekniklerin
uygulanmasidir. Bir kisinin degismesi i¢in de hangi teknigin en iyi bir bigimde
isledigini belirlemek icin deneysel bir yolla biligsel, duygusal ve davranigsal

tekniklerin bazilarini kullanmak gerekir (Dogan, 1995).

ADDT, danisanlarin mantikdisi inanglarini en aza indirgemelerine yardimci
olmak i¢in diger baz1 bilissel, duygusal ve davranisc1 yontemleri kullansa da bu
tartigma siirecini hem terapi siirecinde hem de giinliikk yasamlarinda vurgular.
Danisanlar sonunda pratik bir yani olan E’ye yani, etkili bir davranig bigimine ve
yasam felsefesine ulasirlar. Yeni ve etkili bir inang¢ sistemi sagliksiz diisiinceleri
saglikli olanlarla degistirmeyi igerir. Bunu yapmay1 basarirsak F’yi (Fellling) diger
bir degisle yeni bir duygu grubunu olustururuz. Ciddi bi¢cimde kaygili ve depresif
olmak yerine bu durum i¢in saglikli bi¢imde {iziintii ve hayal kiriklig1 duygular

yasayabiliriz (Corey, 2005).
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Bu bilesenlerin arasindaki iliski asagidaki sekilde gosterilebilir:

A (Olay) (Activating Event) € B (Inang) (Belief) = C (duygusal ve davranissal

sonug ) (Consequence) T

D ( miidahale) ( Disputing intervention) = E (etki) (Effect) —>F(yeni duygu)
(New Feelling)

Ellis’e gore insanlar yanlis akil yiiriitme ve akilci olmayan inanglarindan
dolay1 depresif, kaygili, sikintili olmakta ve benzeri sorunlar yasamaktadir. Ellis
bunu A-B-C siireci olarak tanimlamigtir. Danisanlarin psikoterapiye bagvurmalarina
neden olan seyin genelde C, yani duygusal sonug¢ oldugunu belirtmistir (emotional
Consaquence) . Bu siralamadaki orta basamak, yani B basamagi, akilci olmayan
inangtir (the irrational Belief). Akildist inanglar diisiincelere o kadar islenmistir ki
bunlarmn hatali oldugunu anlamak i¢in bir uzmanin yardimina gerek duyulur (Burger,

2006).

Ellis siirecin yukarda sunuldugu gibi isledigini belirtmekle birlikte, bir ¢ok
insan yasadig1 duygular veya sergiledigi davranislarin nedenini bir olaya-duruma
baglama egiliminde oldugunu da goéz ardi etmemektedir. Cok diisiik not alan bir
Ogrenci Ornegi ile bu siire¢ 0rneklendirilecek olursa; “ Sinavdan aldigim o kotii not
beni mahvetti”, “Sinavdan o koétii notu aldiktan sonra derse hi¢ c¢alisamaz oldum”,
“O kotli nottan sonra, bu dersten ge¢gmenin miimkiin olmayacagmi diisiinmeye
bagladim” gibi ifadelerle siklikla karsilagilabilir. Oysa ADT, bu duygusal,
davranigsal ve biligsel sonuglarin (C’lerin) salt olaydan (A’dan ) degil de, A ile ilgili
inanglardan yani fikirlerden, c¢ikarimlardan ve degerlendirmelerden (B’lerden)
kaynaklandigini iddia etmektedir. S6zii edilen bu inanglar akilci olmadiginda uygun

olmayan duygular ortaya ¢ikmaktadir (Aydin, 1997).

Ellis (1987) bu inancglarin bazilarinin tamamen akildis1 oldugunu ve terapi
stirecinde kolayca tamimlanip diizeltilebildigini sOyler. Ancak, bazi inanglarin

belirlenmesi daha zordur ve degisiklige daha ¢ok direng gosterir (Burger, 2006).
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Ellis, insanlarin iyi veya kotli yonde olsun, kendi duygusal kaderlerini biiyiik
Olciide kontrol ettiklerini diistinmektedir. Bu, dogustan sahip olduklariyla, sonradan
kazandiklartyla ve tutuklart batil itikatlar1 siirekli olarak tekrarlamalariyla saglanir,
ABC bakimindan bu B’de ne olduguyla ilgilidir. Boylece, yasamimizda bizi harekete
geciren cesitli olaylarin duygusal ve davranigsal sonuglari, inang sistemimiz
tarafindan kontrol edilmektedir. Ancak, karsit yonde giiclii egilimlerimiz olmasina
ragmen, inang¢larimizi ve boylece de sonuglar1 kontrol etmeyi ve uyarlamay1 6grenme

becerisine sahibiz (Jones, 1982).

Ozetle, bireyin yasadig1 rahatsiz edici duygusal ve davramgsal sonuglarm (C )
gercek nedeni, meydana gelen olay ya da durum (A) degil, o olaya iliskin sahip
oldugu mantikdis1 inanglardir (B). Mantikdist inanglar bireyde kendine zarar verici
duygular ve islevsel olmayan davranislar meydana getirmektedir. Birey daha akilci,
mantikli inancglar gelistirebilirse ya amacina ulasmak i¢in daha akilci, mantikli
davranabilecek ya da amacina ulagmasa bile psikolojik sagligin1i bozmayan daha

uygun duygu durumlar1 yasayabilecektir (Civitci, 2003).

Rasyonel Emotiv Terapiden 6rnek verirsek, terapistin ilk amaci danisana A B
C D modelini 6gretmektir. Burada “A” aktive eden olay, “B” kisinin olay1 nasil
yorumladig1 yani belli bir diisiincesi, “C” ortaya ¢ikan duygu ve davranig “D” ise
diisiinceyi degistirmeye yonelik tartisma teknikleridir. Danisana olaylarin direk
olarak duygu ve davraniglara yol agmadigi, aradaki diisiincelerin 6nemi didaktik
yontemlere agirlik verilerek gosterilir. Ayrica gesitli tartisma teknikleri ile rasyonel
olmayan inang ve diisiinceler sorgulanirlar ve yerlerine rasyonel diisiinceler, rasyonel

bir hayat goriisii getirilmeye ¢alisilir (Karanci, 1987).

Ellis’e gore duygusal tepkilerini degistirmeleri i¢in insanlara yardim etmenin
en etkili yontemi, A noktasindaki olay hakkinda kisilerin kendi kendilerine kendi
inang sistemlerinde, yani B’de neler sdylediklerini gérmelerini saglamak ve kendi
akilc1 olmayan inanglar ile etkin bir bicimde bas etme yollarin1 6grenmek gerekir

(Corey,2005).

Bunun igin, Ellis, hastalara yonelik kullandig1 tekniklerde, bu zinciri A,B,C

seklinde adlandirmistir. A harekete geciren uyarandir. C, Asir1 ve uygun olmayan
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sarth reflekstir. B ise, dolduruldugu takdirde Aile C arasinda kopri vazifesi gérecek
olan hastanin zihnindeki bosluktur. Bu bosluk hastanin inan¢ sisteminden

kaynaklanmaktadir ve terapist tarafindan doldurulmaktadir (Beck, 2005).

ADDT’nin Psikoterapi Yontemi

ADDT insanlarin genellikle biyolojik olarak kuvvetli, tutkulu ve kati
olmayan, rahatsizlik yaratan zorunluluklarinm1 ve bagka akilc1 olmayan inanglarini
siirdiirmeye egilimli olduklarim1 kabul eder. Bu nedenle ADDT danisanlara temel
istemliklerine karsi kuvvetli ve 1srarct bir sekilde diistinme, duygulanma ve
davranmay1 6gretmeye ve tercihlerini siralamalart i¢in ikna etmeye ¢alisir. Bireysel
ve grup terapisiyle duygusal tekniklerin bir¢ogunu kullanir. Bunlar; danisanin
terapist tarafindan kosulsuz kabulii, akilci-duygusal hayal etme, utanca saldirma
(shame attacking), giic durumlarin iistesinden gelme, rol yapma, cesaret verme ve

mizah gibi duygusal yontemlerdir (Ellis, 1993).

Dryden ve Branch (2008)’e gore, bir ADDT terapisti i¢in, duygusal
rahatsizligin temelini olusturan kosulsuz talepler ile, olusturmayan zorunluluklar ve
ihtiyaclar arasindaki farki tespit etmek cok Onemlidir. Danisanlarin normal bir
diyalog sirasinda, diizenli olarak mutlak olmayan ihtiyaclarini dile getirdiklerini, bu
noktada, terapide danisanin ihtiyaclarini nasil ifade ettigine asinalik kazanmanin,
onun akilct olmayan inanglarin1  degerlendirmede faydali olabilecegini

belirtmislerdir.

Biligsel davranisei terapi bliyiik dlgiide, bir kisinin kendi diisiince bi¢iminin i¢
konusmalarinda kullandigi climlelerinin yeniden diizenlenmesinin o kisinin

davranislarinda uygun bir diizenleme yaratacagi varsayimina dayanir (Corey, 2005).

Ellis (1998), insan rahatsizliklarinin bir¢ok sekilde karsimiza ¢ikabilecegini,
bireylere farkli sekillerde sikinti vererek zaman zaman da ¢esitli durum ve sartlardan
etkilenebilecegini sOylemistir. Bu nedenle, her zaman ise yarayan veya terapist
tarafindan siirekli bir sekilde “dogru” olarak uygulanabilecek tek bir terapdtik
yontemin bulunmadigini belirtmistir.

Bu temel varsayima dayandirilmis bulunan bir¢ok terapotik miidahale bigimi

gelistirilmistir. Burada odak noktast danisanin sadece duygularini agiklamasindan
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cok danisanin diisiince ve davraniglari ile de calismasidir. Terapi, egitsel bir siireg
olarak goriiliir. Terapist birgok agidan 6zellikle de ev 6devleri konusunda danisanla
isbirligi yapmada ve rasyonel diisiinme stratejilerini 6gretmede bir 6gretmen gibidir;
danisan ise terapide konusulan becerileri glinlik yasamda uygulayan bir 6grenci
konumundadir (Corey, 2005).

Ellis (1998), terapide danisanlarinin ii¢ akilci duygusal davranis durumuna
ulagmalar1 i¢in onlar1 aktif olarak tesvik etmeye ¢alistigini belirtmistir.
1. Kosulsuz Oz Kabullenme: Terapi disinda, ¢ok az bireyin kendisini kosulsuzca
kabul edebildigini belirten Ellis, bu yiizden bireyleri hem bilissel, hem de deneysel
davranis sezgileriyle, bir seyi iyl yapmalarina ya da digerlerince kabul edilmelerine
bagl kalmaksizin, sadece birer canli ve insan olduklari i¢in kendilerini her zaman
kabullenmeyi se¢gmeleri konusunda egittigini belirtmistir.
2. Baskalarini Kosulsuz Kabullenme: Ellis danisanlarina, diger insanlar ne yaparsa
yapsin, ne kadar haksiz davranirsa davransin, giinahlar1 olmasa da giinahkari nasil
kabulleneceklerini, baskalarina nasil daha iyi davranacaklar1 konusunda yardimci
olacaklarini ve igren¢ davranislarda bulunsalar da baskalarini birey olarak kétii kabul
etmeyi nasil engelleyebileceklerini gosterdigini belirtmistir.
3. Yiiksek Engellenme Esigi: Ellis, danisanlarin bir seyi ne kadar ¢ok isterlerse
istesinler, kesinlikle ona ihtiyaclarinin olmadigina inanmalar1 ve hissetmeleri;
yoksun kalmanin korkun¢ degil sadece fazlaca rahatsizlik verici oldugunu
diistinmeleri ve buna inanmalari; sevmedikleri seylere dayanabileceklerini
hissetmeleri, ve uzun vadeli hedonizmin, ya da yarinkini goz ardi etmeden bugiinkii
hazlar ic¢in ¢abalamalarinin kendilerini istediklerine daha ¢ok yaklastirirken
hoslanmadiklarindan da o denli uzaklastiracagi sonucuna varmalart icin tesvik
ettigini belirtmistir. Eger terapinin basinda bulunduklari engellenme esiginden daha
ylksegine c¢ikmalarma yardim edebilirse, duygusal anlamda belirgin bir sekilde
faydalandiklarin1 ve genellikle hayattan daha fazla zevk aldiklarin1 gézlemledigini
vurgulamistir.

Akilci-Duygusal Davranissal Terapide Kullanilan Teknikler

ADDT yazin alani (literatiirde) incelendiginde, ADT’de kullanilan tekniklerin

baslica ii¢ grupta toplandigi goriilmektedir. Bunlar;
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1. Bilis agirlikli teknikler,
2. Duygu agirlikl teknikler,
3. Davranig agirlikl teknikler.
Corey (2005) bu yontemleri su sekilde agiklamustir:

Bilissel Yontemler: ADDT uygulayicilan terapdtik siirecte genellikle giiglii

bir biligsel metodoloji kullanirlar. Danisanlara kendilerine sdylemeye devam ettikleri
seyin ne oldugunu cabuk ve direk bir yolla gosterirler. Daha sonra, danisanlara bu
kendilik ifadeleriyle nasil bas edeceklerini ve bdylece gercege dayali bir felsefe
edinerek kendi kendilerini tahrip edici olan i¢ konusmalarina onlara nasil
inanmayacaklarin1 ogretirler. ADDT biiyiik 6l¢iide diistinmeye, tartismaya, meydan
okumaya, yorumlamaya, agiklamaya ve Ogretmeye dayanir. Terapistin

kullanabilecegi bazi biligsel teknikler sunlar olabilir:

o  Mantik disi inanglarla tartisma (Disputing irrational beliefs). ADDT nin en
cok kullanilan biligsel yontemi, terapistin daniganin mantikdisi inanglariyla
aktif olarak tartismasi ve danisana bu miicadeleyi tek basina nasil yapacagini
Ogretmesidir. Danisanlar o mantik dis1 inangtan vazgegene veya en azindan
onun etkisini azaltana kadar birtakim “yapmak zorundasin, yapmalisin veya
yaparsan iyl olur’lar yasayabilirler. Danmisanlarin kendi kendilerine
tekrarlamay1 6grendigi bazi ciimleler ve sorular sunlardir: “insanlar nigin
bana adil davranmak zorundalar?” , “denedigim Onemli gorevleri
basaramazsam nasil basarili olabilirim?”, “istedigim isi alamazsam, hayal
kirikligina ugrayabilirim ancak buna kesinlikle katlanabilirim”, ‘“hayat
istedigim gibi gitmezse bu korkung degil sadece biraz ugrastiricidir.”

e Bilissel ev ddevlerini yapma (Doing cognitive homework). ADDT
danisanlarindan sorunlarinin bir listesini yapmalarini, mutlak¢i inanglarini
belirlemelerini ve bu inanglar1 tartigmalar1 beklenir. Cogunlukla (6grenci el
kitabinda yayimlanan ADDT Kendi Kendine Yardim Formunu Doldururlar.
Odevler, danisanlarmn igsellestirilmis kisisel mesajlarinin bir parcasi olan
mutlake¢r “yapmalisin” ve “yapmak zorundasin”larini bastirmanin bir yoludur.
Odevin bir béliimii A-B-C kuramini damisanlarm giinliik yasamda karsilastig

birgok probleme uygulamayi igerir. ADDT terapisti biligsel davranisei
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terapinin diger tiirlerine zit bir bicimde, danisanin nasil farkli diisiinecegini
Ogretir ve ona model olur.

Bireyin kullandig dili degistirme ( Changing one’s language). ADDT kesin
dil kullaniminin bozuk diisiinme siireclerinin sebeplerinden biri oldugunu
ileri siirer. Damiganlar “yapmak zorundasin”, “yaparsan iyi olur”
“yapmalisin” larin  secenekler ile degistirilebilecegini 6grenmelidir.
“...yaparsam ¢ok korkun¢ olurdu” demek yerine ... yaparsam uygunsuz
olurdu” demeyi Ogrenirler. Caresizligi ve kendini kinamayi yansitan dil
kullanmalarin1 tekrarlayan danisanlar farkli diisiinmelerine ve davranmalarina
yardimci olacak yeni kisisel ifadeleri kullanmay1 6grenebilirler. Sonug olarak
kendilerini daha farkli hissetmeye baslarlar.

Mizahin kullanimi (Using Humor). ADDT, duygusal rahatsizliklarin kisinin
kendisini fazla ciddiye almasindan ve yasamda karsilastig1 olaylar hakkinda
bakis agis1 ve mizah duygularini kaybetmesinden kaynaklandigini 6ne stirer.
Mizah, danigsanlarin hi¢ taviz vermeden koruduklari belli diisiincelerin
anlamsizligin1 ortaya koyar ve danisanlarin kendilerini daha az ciddiye
almay1 saglamada yardimei olur.

Duygusal Yontemler: ADDT uygulayicilar kosulsuz kabul, akilc1 duygusal

rol oynama, model olma, akilci-duygusal hayal kurma ve utanca miidahale

aragtirmalart da dahil olmak iizere birtakim duygusal teknikler kullanirlar.

Danisanlara kendini kosulsuz kabul etmenin 6nemi 6gretilir. Davraniglarim1 kabul

etmek zor olsa da kendilerini degerli bireyler olarak gdérmeye karar verebilirler.

Daniganlara, algilanan eksikler i¢in “kendini asagilamanin” ne kadar yikici

olabilecegi dgretilir.

Akilci-duygusal hayal kurma (Rational-emotive imagery). Maultsby (1984)
bu teknigin, yeni duygusal oriintiiler olusturmak amaciyla tasarlanmis yogun
biligsel bir uygulama sekli oldugunu sdylemistir. Danisanlar kendilerini
olmasmi istedikleri gercek hayatta gibi diisliniirken, hissederken ve
davranirken hayal ederler (Aktaran: Corey,2005).

Rol oynama (Role playing). Rol oynamada hem duygusal hem de davranisci

bilesenler vardir. Terapist, danisanlara psikolojik giicliiklerini olusturmada
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kendi kendilerine ne soOylediklerini ve sagliksiz duygularin, saglikli
duygularla yer degistirmesi i¢in ne yapabileceklerini gostermek i¢in sik sik
araya girer. Bu durumda ne hissettiklerini anlayabilmek ic¢in danisanlar bazi
davranislar1 prova edebilirler. Burada odak noktasi, olumsuz duygularla ilgili
altta yatan mantik dis1 inanglar iizerinde ¢alismaktir.

o Utanca miidahale aligtirmalar: (Shame-attacking exercisies). Ellis insanlarin
davranislar ile ilgili utangacliklarin1 belli yollarla azaltmalarina yardimci
olmak icin alistirmalar gelistirmistir. Ellis, birisi aptal oldugumuzu
diistiniiyorsa bunun bir felaket olmadigimi diisiinerek utanmay1 inatla
reddettigimizi soyler. Hem duygusal hem de davranisci bilesenler igeren bu
alistirmalarin en 6nemli noktasi, baskalari onlar1 onaylamadigi zamanlarda
bile danisanlarin utanmamaya c¢aligmalaridir. Alistirmalar, danisanlara
utanmayla ilgili disiincelerin ¢ogunun kendileriyle ilgili gergeklik
tanimlariyla ilgisi oldugunu gérmelerine yardimci olmanin yani sira kendini
kabul ve olgunluk sorumlulugunu da arttirmay1 amaglamaktadir. Danisanlar,
baskalarinin ne diislinecegini diisiindiiklerinden dolayr normalde yapmaya
korktuklar1 bir seyi yapma riskini almalari i¢in bir 6devi kabul edebilirler.

e Gii¢c ve ¢aba kullammimi (Use of force and vigor). Ellis, glic ve enerji
kullaniminin  danisanlara entelektiiel i¢gdriiden duygusal iggoriiye
geemelerinde yardimci olacak bir yol oldugunu savunur. Ayrica danisanlar
kendilerine onaylanmamis inanglarini agikladiklar1 ve bunlarla yogun bir
sekilde tartigtiklart giiglii diyaloglar kurmay1 da 6grenirler. Terapist bazen
danisanin kendini tahrip eden felsefesine siki sikiya tutunarak tam zitti
islevsel olmayan rol oynamay1 deneyebilir. Bu durumda danisandan terapisti
bu disfonksiyonel diisiincelerinden vazge¢gmeye ikna etmesi icin ciddi bir
tartismaya girmesi istenir. Gii¢ ve enerji kullanimi, utanca miidahale
alistirmalarinin temel bir pargasidir.

Davranigsal Yontemler: ADDT uygulayicilari, edimsel kosullama, kendi

kendini yonetme ilkeleri, sistematik duyarsizlastirma, gevseme teknikleri ve model
olma gibi standart davranig¢1 terapi yontemlerinin ¢ogunu kullanirlar. Gergek hayat
durumlarinda uygulanacak davraniggr &devler olduk¢a onemlidir. Bu oOdevler

sistematik olarak yapilmakta ve bir forma kaydedilip analiz edilmektedir.
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Ellis, ¢ok istenen bir sey olabilmesine ragmen insanlarin kabul edilmeye veya
sevilmeye ihtiyac duymadiklarini One siirer. Terapist danigsana, 6nemli kisiler
tarafindan kabul edilmediginde ve sevilmediginde bile depresyona girmemesini
ogretir. ADDT insanlar1 kabul edilmediklerinde saglikli iiziintii duygusu duymaya
tesvik etse de onlara depresyon, kaygi, incinme, benlik saygis1 kayb1 ve nefret gibi
sagliksiz duygularin iistesinden gelebilecek yontemler bulmalarinda yardime1 olmaya
calisir (Corey, 2005).

Sonug olarak ADDT insanlarin, kiiltiiriimiizde hala devrim niteliginde olan
baz1 fikirleri kavramasina ve kabul etmesine yardimci olmaya calismaktadir: (1)
Kisiler kendi duygusal rahatsizliklarint mutlak¢r ve irrasyonel inanglara siki sikiya
inanarak, yalnizca olmasa da biiyiik dl¢lide kendileri yaratmaktadir. (2) Kisiler kendi
kararlar1 veya “6zglir iradeleri” konusunda belirgin 6l¢iilere sahip olarak kendilerini
huzursuz etmeyi ya da etmemeyi segebilirler. (3) Kisilerin degismek igin,
diisiincelerini, duygularin1 ve davranislarini degistirme konusunda aktif olarak
calismalar: gerekmektedir. (4) Kisiler, yasam felsefelerinden 6nemli birini kokten
degistirmeye karar verirlerse, kendi duygusal ve davranigsal tepkilerinin de
degismesine yardimci olabilirler. (5) Kisiler, uzun vadeli hedonizm felsefesini
genellikle kisa vadeli hedonizmden daha saglikli ve daha mutluluk wverici
bulacaklardir. (6) Bilimsel olmayandansa bilimsel, icten bir sekilde dindar ya da
mistik bakis acisi, kisilere daha fazla duygusal saglik ve tatmin saglayacaktir (Ellis,
1980).

Akilel Olmayan Inanclarla ilgili Yapilan Cahsmalar

Yurtal (1990), 560 {iniversite 6grencisi ilizerinde yiiriittiigii bir aragtirmada,
tiniversite 6grencilerinin akilc1 olmayan inanglarini incelemistir. Akilci olmayan
inanglardan suglama egiliminde kiz ve erkek 6grenciler arasinda fark goriilmiistiir.
Erkek 6grencilerde su¢lama egilimi kizlara gore daha yiiksek bulunmustur. Birinci ve
dordiincii sinifta okuyan 6grencilerin akilct olmayan inanglar1 toplam puanlarinda ve
alt Olgekleri puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. Akilct olmayan
inanglar onay ihtiyact puanlari sosyal bilimlerde okuyan 6grencilere gére anlamli bir

sekilde yliksek bulunmustur.
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Demir (2003), denetim odaklar1 farkli {iniversite Ogrencilerinin akilci
olmayan inanclarini1 bazi degiskenler acisindan inceledigi arastirmasinda {iniversite
ogrencilerinin cinsiyet, fakiilte ve simif diizeyi ile denetim odag1 degiskenlerine gore
Akiler Olmayan Inanglarin toplam puanlari, duygusal sorumsuzluk, suglama egilimi,
bagimli olma, asir1 kaygi, ¢aresizlik miikemmeliyetcilik alt 6lgek puanlar tizerinde
ortak etkisi anlamli bulunmamistir. Sadece cinsiyet ile denetim odaginin akilci
olmayan inanglar onay ihtiyac1 ve yiiksek beklentiler alt dlcek puanlarimin ortak

etkisinin anlamli oldugunu ortaya koymustur.

Bilge ve Arslan (2000), 767 iiniversite 6grencisi iizerinde yiirittiikkleri bir
calismada, akilc1 olmayan diisiince diizeyleri farkli iiniversite 68rencilerinin problem
¢ozme becerilerinin bazi degiskenler acisindan farklilik tasiyip tasimadigin
incelemislerdir. Aragtirma bulgularina gore, tiniversite 6grencilerinin ailelerinin aylik
geliri ile algiladiklar1 akademik basar1 yiikseldikge, 6grenim gordiikleri boliimden
hognutluklar arttikga ve yerlesim birimi degiskeninde de akile1 olmayan diislince
diizeyleri diistiikce problem ¢6zme becerilerini daha olumlu degerlendirdikleri
goriilmiistiir. Akilcr olmayan diisiince diizeylerinin farklilig: ile cinsiyet, yas, okulun
yani sira calisilan bir isin bulunmasi ve akademik agidan yil kaybi olmasi

degiskenleri agisindan 6nemli bir fark bulunmamustir.

Aysan ve Bozkurt (1998), bir grup iiniversite 0grencisinin kullandig1 basa
cikma stratejileri ile depresif egilimleri ve olumsuz otomatik diislinceleri arasindaki
iliskiyi inceledikleri arastirmalarinda 302 iiniversite 6grencisine uygulanan kaginma
stratejisinin  kullaniminin olumsuz otomatik diisiincelere sahip olma ve orta ve

yiiksek diizeyde depresif olma ile anlamli iligkisi oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Aydin (1990), depresyon ve biligsel carpitmalarla, akademik basari arasindaki
iligkiyi arastirdigni caligmasinda, 338 iiniversite Ogrencisinin depresyon duygu
durumu ve olumsuz otomatik diisiince diizeylerinin akademik basari ile iligkisini
karsilagtirmistir. Arastirma sonuclarina gore, depresyon diizeyi ile olumsuz otomatik
diisiinceler arasinda anlamli ve dogrusal bir iligki oldugu goriilmiistiir. Depresyon

diizeyi ile akademik basar1 arasinda ters yonde zayif ancak anlamli bir iligki, olumsuz
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otomatik disiinceler ile akademik ortalamalar arasinda da ters yonde zayif ancak

anlaml bir iliski oldugu gézlenmistir.

Tiirkiim (1996), yaptig1 deneysel arastirmada, bilissel davranisci yaklasima
dayal1 yiiriitilen grupla psikolojik danismanin {iniversite S&grencilerinin bilissel
carpitma tlirleri hakkinda bilgileri ile biligsel carpitma ve iletisim becerileri
tizerindeki etkisini incelemistir. Deney grubuna 12 oturumdan olusan grupla
psikolojik danigma uygulanmis, kontrol grubuna ise yine ayni siire icinde gelisim ve
O0grenme  psikolojisine  iligkin  bilgiler  verilmistir.  Deneysel  islemin
tamamlanmasindan bir hafta sonra son 0l¢iim; 40 giin sonra ise izleme Olglimii
yapilmistir. Arastirma sonucunda, uygulanan islemin iiniversite 6grencilerinin
biligsel c¢arpitmalarin1 azaltmada ve bu biligsel carpitmalar1 tanima-teshis etme
becerilerini arttirmada etkili oldugu goriilmiis ve bu etkinin 40 giin sonra yapilan
izleme Ol¢limlerinde de devam ettigi gozlenmistir. Uygulanan islemin 6grencilerin

iletisim becerilerini arttirmada herhangi bir etkisi olmamustir.

Hamamc1 (2002), yaptig1 deneysel arastirmada, biligsel davranig¢1 yaklagimla
biitiinlestirilmis psikodrama uygulamasinin tiniversite 6grencilerinin iligkilerle ilgili
biligsel carpitmalar1 ve olumsuz temel inanglar1 {izerindeki etkisini incelemistir.
Arastirmada deney grubuna 12 oturumluk biligsel davraniggr yaklasimla
biitiinlestirilmis psikodrama uygulanmis; uygulamanin tamamlanmasindan 3 ay sonra
da izleme Ol¢limii yapilmistir. Arastirma sonuglarina gore, deneysel islemin,
ogrencilerin iligkilerle ilgili Biligsel Carpitmalar Olgegi’nin yakinliktan kaginma,
gercekei olmayan iligki beklentisi ve gercek¢i olmayan iliski tahmini alt
boyutlarindaki bilissel carpitmalarini ve Temel Inanclar Olgegi’nin yetersizlik alt
boyutu disindaki bagimlilik, miilkemmeliyet¢ilik ve giivensizlik alt boyutlarindaki

olumsuz temel inanglarin1 anlamli olarak azalttig1 gozlenmistir.

Benlik saygis1 ve akilci olmayan inanclar ile stresle basa ¢ikma yaklagimlari
arasindaki iliskinin arastirildigr 330’u kiz ve 271’1 erkek olmak {izere toplam 601
denek iizerinde yapililan bir arastirma 6grencilerin benlik saygis1 diizeyleri arttikga,
problem odakli basa ¢ikma davraniglarinin arttigini; akilci olmayan inang diizeyleri

diistiikge problem odakli basa ¢ikma davranisinin da arttigini ortaya koymaktadir. Bu
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sonuglar, 6grencilerin karsilagtigi stres durumlar ile basa ¢ikmada sahip olduklar
akilc1 olmayan inang¢larin olumsuz; benlik saygilarinin da olumlu bir etkiye sahip
oldugunu gostermistir (Arslan, Hamarta, Saygin ve Ozyesil, 2009).

Civitgi  (2003), Akiler Duygusal Egitimin ilkogretim yedinci smif
Ogrencilerinin akilc1 olmayan inang, siirekli kaygi ve mantikli karar verme diizeyleri
tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmada deney, kontrol ve plasebo gruplarinda
toplam elli bir 6grenci yer almis; iic aylik izleme calismasi yapilmistir. Sonuglara
bakildiginda Akiler Duygusal Egitim Programi O6grencilerin mantikdist inang
diizeylerini azaltmada etkili olmus ve bu etki ii¢ aylik izleme dénemi sonrasinda da
devam etmistir. Akilct Duygusal Egitim programinin Ogrencilerin siirekli kaygi
diizeylerini azaltmada ve mantikli karar verme diizeylerini arttirmada etkili olmadig1

gorilmiistiir.

Ozer (1994a), ofke kaygi ve depresyon egilimlerinin biligsel alt yapisi ile
ilgili aragtirmasinda 53 lise son sinif 6grencisi, 52 iiniversite dgrencisi, yonetim
seminerine katilan 78 yonetici ve norotik sorunlarla bir danisma merkezine
bagvurmus 42’si ndrotik olmak iizere toplam 225 kisiye Durumluluk Siirekli Kaygi
Envanteri, Durumluluk Siirekli Ofke Envanteri, Depresif Sifatlar Listesi
uygulamigtir. Arastirma sonucunda, kayginin biligsel alt yapisinda “iyilige iyilikle
karsilik vermek gerekir” diisiince biciminin, Ofke duygusunun temelinde *
baskalarinin géziindeki kisilik degerinin diismemesi i¢in hata yapilmamasi gerektigi”
diistince bigiminin; Depresif duygulanimin biligsel alt yapisinda ise “kisinin
baskalarinin goziindeki degerine duyarli olmasi ve onlara yiik olmamas1 gerektigi’ne
iliskin bir diisiince bi¢iminin oldugu bulmustur. Kisinin kendisini ispatlamasi
gerektigi, baskalarinin kisinin mutlulugunu engelledigi ve islerin planlandig1 gibi
yiiritmesine iliskin diisiince bigimlerinin hem kaygi, hem o6fke, hem de depresif
duygulanimlarin biligsel alt yapilarinda yattig1 gozlenmistir. Ayrica, iiniversite
sinavlarina hazirlanan liseli grubun diislince bi¢iminin, 6fke, norotik grubun ise
depresif duygulanim yaratmaya daha yatkin oldugu; tiiniversiteli ve yoOnetici
gruplarin, 6tke kontroliinii saglayici diisiince bicimlerine daha fazla katilma egilimi

icinde olduklar1 goriilmiistiir.



34

Nelson (1977), akilc1 olmayan inanglarin ve alt 6lgeklerin depresyonun 6nemi
ile 1ilgili oldugu hipotezini incelemek {izere, 156 fliniversite Ogrencisine Beck
Depresyon Envanteri ve Jones’un Akilci Olmayan Inanglar Olgegi uygulanmustir.
Korelasyon analizleri depresyonun, yiiksek beklentilerle, asir1 kaygiyla, ¢aresizlik ve
akilct olmayan inanglar toplam puani ile anlamh bir iliskisi oldugunu ve kiz erkek

Ogrenci arasinda diisiik diizeyde cinsiyet farkliliklar1 oldugunu ortaya koymustur.

Honglung ve Collison (1989), tiniversite Ogrencileri arasinda yalmizlik ve
akilc1 olmayan inanglar arasindaki iligkiyi incelemistir. 286 iiniversite 0grencisine
UCLA Yalmzlhik Olgegi ve Akilci Olmayan Inanglar Testi’ni uygulamislardir.
Sonucglarda yalnizlik Olgeginde kiz ve erkekler arasinda Onemli bir fark
gorlilmemistir. Ama akilci olmayan inanglar Olceginde cinsiyet farkliliklarinin
onemli oldugu goriilmiistiir. Akilc1 olmayan inanglarda erkekler daha ¢ok suglama
egilimi ve milkemmeliyetciligi onaylarken; kizlar kaygili asir1 ilgi ve bagimlilig
onaylamislardir. Ayni1 aragtirmada yalnizlik ve bes akilct olmayan inang arasinda
pozitif iliski bulunmustur. Bunlar engellenme, kaygili asir1 ilgi, problemden ka¢inma

ve c¢aresizliktir. Yalnizlik ve bagimlilik arasinda negatif korelasyon bulunmustur.

Stead ve arkadaslar1 (1994), tiniversite 6grencileri iizerinde akilcit olmayan
inanglar ve mesleki kararsizlik arasindaki iliskiyi incelemis ve 153 iiniversite
Ogrencisi ile calismistir. Arastirma sonuglarinda, mesleki kararsizhigin kisiligin
“Ozsayg1” ve “degerlilik” boyutlar ile iliskili oldugu goriilmiis ancak meslek segme

ile iligkisi bulunamamustir.

Bridges ve Roig (1997), akademik o6devleri geciktirme ve akilc1 olmayan
diistinceleri  inceledikleri aragtirmada 195 {niversite Ogrencisi lizerinde
calismiglardir. Arastirma sonuclarina gore, akilct olmayan inanglar Olgeginin alt
boyutlarindan “problemden kaginma” ile akademik 6dev ve gorevlerin ertelenmesi

arasinda anlaml bir iligki oldugu goriilmiistiir.

Daly ve Robert (1983), 6z saygi ve akilci1 olmayan inanglar arasindaki iliksiyi
inceleyen arastirmalarinda 251 {iniversite dgrencilerine Akilcr Olmayan Inanglar
Testi ve Janis Yetersiz Duygular Alam1 Olgegi’ni uyguladilar. Arastirma sonucunda

0z saygi ve akilct olmayan inanglar arasinda oOnemli negatif korelasyonlar
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bulunmustur. Ozellikle akilc1 olmayan inanglarin dérdii diisiik &zsaygiyr tahmin
etmede yarali oldugu bulunmustur. Bunlar onay ihtiyaci, yiiksek beklentiler, kaygili
asirt ilgi ve problemden kaginmadir. Bu dort inang diisiik 6z saygili danisanlarla
calisan danigmanlar i¢in 6nemli hedeflere ulasmasini saglayabilecegi arastirmacilar
tarafindan Onerilmistir.

Yukarida Ozetlenen yurt i¢i ve yurt disinda yapilan arastirmalar
incelendiginde; akilc1 olmayan inanglarla, depresyon, kaygi, denetim odagi, yalnizlik
gibi birgok konunun incelendigi goriilmektedir. Akile1 duygusal davranisci
yaklagimimn diinyada ve iilkemizde Onemi giderek artan bir alan oldugu
goriilmektedir. Yapilan aragtirmalar inceledigimizde akile1 olmayan inanglar1 6fke
ifade bigimleri ile olan iliskisinin incelendigi bu arastirmanin 6zgiin bir ¢alisma

olacagi, bu yondeki eksiklige katki saglayacag diistiniilmektedir.

OFKE VE OFKE IFADE ETME BICIMLERI

Bu baslik altinda 6fke duygusunun tanimi, 6tke duygusunun nedenleri, 6tke
duygusunun islevleri, 6fkenin ifade edilis bigimleri, 6fke kavramina iliskin kuramsal
yaklagimlar, 6fke duygusu ile basa ¢ikma ve 6fke ile ilgili arastirmalarin {izerinde

durulmaktadir.
Ofke Duygusunun Tanimi

Duygular kavramsal olarak tanimlamada giicliiklerle karsilasilmasina ragmen
bilimsel olarak duygulari tanimlamaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Duygu genel anlamda
bireyle iligkili 6znel yasantilari, birey i¢in 6nemli olan olaylarla iligkili olarak bireyin
neler yapabilecegini, baglamin degerlendirmesini igeren, tanimlanabilir donemleri
olan bir siire¢ olarak ifade edilebilir. Duygu bireyin harekete hazir olmasina,

onceliklerini belirlemesine ve planlarin yapilmasina dnciiliik eder (Cegen, 2002).

Ofke; insanin mutluluk, {iziintii, korku ve nefretten olusan bes temel
duygusundan biridir ve bireyin istek ve ihtiyaclarinin engellenmesi, beklentilerinin

gerceklesmemesi s6z konusu oldugunda ortaya ¢ikmaktadir. Tahrik edilme ve tehdit
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ozellikle de kisinin benlik saygisina yonelik olarak haksizlik algilanmasi s6z

konusudur (Kisag, 1999).

Ofke, giinliik hayatimizda énemli yere sahip duygularimizdan biridir. Ofke,
bireyin planlari, istek ve ihtiyaclar1 engellendiginde ve haksizlik, adaletsizlik ve
kendi benligine yonelik bir tehdit algilandiginda yasanan temel duygulardan biridir.
Evrensel bir duygu olmakla beraber, her kiiltiirde farkli sekillerde yasanmaktadir

(Biyik, 2004).

Ofke duygusu, bir insanm giinliik yasam icerisindeki kacinilmaz olaylar
karsisinda gosterdigi dogal tepki ve insan enerjisidir. Ofke belki de en iyi sekilde;
zorluk, huzursuzluk, gerginlik, sinirlilik gibi kavramlarin bir karisimi olarak

tanimlanabilir (Baygol, 1997).

Hankins ve Hankins (1988) 6fkeyi dogrudan degil de ozelliklerinden yola

cikarak tanimlamakta ve bu 6zellikleri ise sOyle siralamaktadir:

1. Ofke igsel bir yasant1 ve bir duygu durumu olup bu duygu kendiliginden ifade
edilmektedir. Planl1 bir davranmis degildir.

2. Evrensel bir duygudur.

3. Ofke tepkileri belirli bir saldiri, engellenme ya da elestiri sonucu ortaya
cikmakta ve kisi daha fazla saldir1 ve elestiriye agik hale gelmektedir.

4. Ofkenin ifade edilis bigimi kisiden kisiye toplumdan topluma
degisebilmektedir (Aktaran: Balkaya, 2001).

Ofke, engellenme ve korku karsisinda ortaya cikan bir tepki olup, asiri
derecesinde biling bulanikligina ve davranis bozukluklarima yol acabilmektedir

(Koknel, 1986).

Gengtan (1984), da ofkeyi, hakkimiz olani alamadigimizda ya da Onem
verdigimiz bir insan beklentilerimiz yoniinde davranmadiginda yasanan duygu olarak

tanimlamistir.

Verilen tanimlardaki ortak noktalara bakildiginda 6fke duygusu, bireyin

planlari, istek ve ihtiyaglar1 engellendiginde ve haksizlik, adaletsizlik ve benligine
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yonelik bir tehdit algilandiginda ve beklentileri gerceklesmediginde ortaya c¢ikan

olumsuz bir duygudur.
Siirekli Ofke (Genel ofke)

Bireylerde, genel olarak, “éfkelenmeye egilimli olma durumu’ nu ifade eden
stirekli 6fke halidir. Siirekli 6fke diizeyi yiiksek oldugundan dolay1 herhangi bir
engellenmeyle karsi karsiya kalan bir bireyde, 6fke ¢ok ¢abuk ve kolayca ortaya
¢ikabilir. Bu 6fke durumu bireyde ¢cogu zaman spontan bir tepki halini almustir.
Ornegin; Siirekli 6fke diizeyi yiiksek olan bir birey arabasiyla yolda giderken,
kendisiyle ayn1 yonde giden ve onun bulundugu seritte onun 6niinde seyreden baska
bir araca, sesli bir bigimde sozel olarak 6fke tepkisini dile getirmeye hemen hazirdir.
Siirekli 6tke diizeyi yiliksek olan bireylerin kendilerini 6fkelenmekten alikoymalari
oldukca zordur. Bu bireyler kendilerinin 6fkelenmelerine engel olamazlar. Siirekli
Ofke diizeyleri yiiksek olan bireyler Ofkelerini kontrol etmede biiylik zorluklar
yasayan bireylerdir. Bu bireyler 6fkelerini ifade etmede genellikle ise yarayan, yeni
ve farkli tepkilerin oldugunu kabul etmekten kaginirlar. Ortaya koymus olduklari
tepkilerinin dogrulugunda 1srar ederler. Farkli tepkilerin daha islevsel oldugunu
kabul etmek ve bu farkli tepkileri ortaya koyma ile ilgili biiyiik sorunlar yasarlar

(Ozmen, 2004).
Durumsal Ofke

Durumsal 6fke, amaca yonelmis davranisin engellenmesi ya da haksizlik
algilanmas1 karsisinda, hangi siddetle gerginlik, kizginlik, sinirlilik gibi siibjektif

hissedislerin yasandigim yansitan bir duygu durumudur (Ozer, 1994a).
Ofkenin Fiziksel Boyutu

Beyinde duygu ve heyecanlarla ilgili limbik sistem ve hipotalamus
bulunmaktadir. Ayrica heyecanlarla ilgili temel fizyolojik degisimlerin temelinde
sempatik ve parasempatik sinir sistemlerinden olusan otonom sinir sistemi
bulunmaktadir. Sempatik sistem, kisi korku veya 6fke ile yiiksek uyarilmislik haline

sokuldugunda faaliyet gosterir, kisiyi durulma miicadele etmeye hazirlar.
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Parasempatik sistem ise; sempatik sisteme karsi koyar ve kisiyi dinlenme haline

ettirir (Ciiceloglu,1991).

Tavris (1989), insanlarin 6fkelendiklerinde gosterdikleri fiziksel tepkileri; kas
geriliminin artmasi, kaslarin catilmasi, dislerin gicirdatilmasi, ters ters bakma,
yumruklari sitkma, yiiziin kizarmasi, 6zellikle el ve ayakta titreme hissi, nefes alirken
tikanma hissi, uyusma hissi, viicudun ¢esitli bolgelerinde segirmeler olmasi, terleme,
kontrol kaybi, sicaklik hissi, burundan soluma, dudaklar1 1sirma, beynin zonklamasi,
bas agris1 ve hareketlerin hizlanmasi olarak belirtmistir. Ofke sempatik sinir sistemin
aktivasyonunu arttirarak kan basincinin ylikselmesine neden olmakta, kan ve idrarda

norepinefrin diizeyini arttirmaktadir ( Aktaran: Balkaya, 2001).

Ofke beraberinde saldirganlik davramisina déniiserek son derece tehlikeli
sonuglara neden olabilir. Ofke duygusunun sonuglarinin basinda oncelikle bireyin
kendisine verdigi zararlar gelir. Ofke duygusu yasanirken beyin ve viicutta enerji
yogunlugu yasanmakta ve bu enerjinin disariya yanlis aktarilmasi bireyde ruhsal ve
fiziksel zarara neden olmaktadir. Yaganan ruhsal gerilim sonucu birey migren, mide
rahatsizliklari, sinir bozukluklar1 gibi rahatsizliklarla karsi karsiya kalir. Ofke
anlarinda secilen davranislar, ses yiikseltmesi, hakaretler, kaba kuvvet ve siddet,
saldirganliklar ya da bunlarin tam tersi oOrilintiide ice kapanmalar, durumu yok
saymalar, sozlerle tas atmalar, dedikodular vs. davraniglardir ve bu davranislarla
olumlu sonuglara ulasmak miimkiin degildir. Bu tiir davranislar bireyin benligine

zarar verir (Yavuz, 2004).

Ofke duygular1 bireyin diisiinme giiciinii ve iletisim kurabilme becerilerini
etkisi altina alir. Uzmanlar, bastirilan 6fkenin kaygi ve depresyona yol a¢tigin1 iddia
etmektedirler. Ifade edilmeyen 6fke, kisiler arasi iliskileri bozabilecegi gibi, zihinsel
ve fiziksel sorunlara da yol agabilir. Dogru ifade edilmeyen &fkenin yol agtigi

fiziksel sorunlar arasinda;
1. Bas agrilan,
2. Mide rahatsizlilari,

3. Solunum sorunlari,
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4. Cilt sorunlari,

5. Jenital ve bobrek fonksiyonlarinda problemler,
6. Sinir sistemi rahatsizliklari,

7. Dolasim sorunlari,

8. Var olan fiziksel rahatsizlilarin kotiilesmesi,

9. Duygusal rahatsizlilar,

10. Hatta intihar sayilabilir (Kokdemir, 2004).
Ofke Duygusunun Nedenleri

Ofkeyi ortaya cikaran etkenlerin neler olduguna bakildiginda, aslinda bu
konuda kabul edilen tek bir cevap olmadigi goriilmektedir. Ofkeye neden olan
etmenlerden biri engellenmedir (frustration) . Bilindigi gibi engellenme istek, ihtiyac

ya da bir davranisin, amaca ulagsmasinin 6énlenmesidir.

Ciiceloglu (1998)’na gore engellenme, bireyin elde etmek istedigi bir
nesneye, ulagmak istedigi belirli bir amaca ulagmasinin ya da ihtiyaglarinin

giderilmesi 6nlendigi zaman ortaya ¢ikan olumsuz bir duygudur.

Acik ve dogrudan ifade edilen 6fkenin esas olarak iki nedeni bulunmaktadir.
Birincisi, birey Oylesine doludur ki, herhangi bir olay bardagi tagiran son damla
olmaktadir (bu durum kisinin 6fkesine sebep olan olayla verdigi tepkinin orantili
olmayisindan anlagilabilir). Kiiciik bir olayin sebep oldugu biiyiik 6fke patlamalari
bu konuda verilebilecek oOrnektir. Ikinci neden ise, duygusal gelismemisliktir.
Duygusal acidan olgunlasmamis kimseler istediklerini seslerini yiikselterek,
saldirganlik gostererek almaya calisirlarsa, bu onlarda bir aliskanlik haline gelir ve
biitiin hayatlar1 boyunca bu davranisi gostermeye devam edebilirler. Bu durumun
kokleri ¢ocukluktadir. Cocuk ilk tecriibesinde Ofkeyi saldirganlifa doniistiirerek
istedigini elde ederse, bu onun i¢in &diil olur ve benzer durumda benzer bigimde

davranabilir. Bdylece tipik sartlanma dogmaktadir (Baltas ve Baltas, 2004).
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Baltas ve Baltas (1987) insanin neden ofkelendigi esas olarak ayni sebebe
dayansa bile her donemin kendine 6zgii engellenmeleri oldugunu vurgulamaktadir.
Cocukluk doneminde egitim, terbiye ve cocugun isteklerinin karsisina dikilen
yasaklar onu ofkeye siiriikler. Ergenlik doneminde, geng iki temel istek arasinda
sikigir. Bir taraftan ailesinden kopmak, bagimsiz olmak isterken diger taraftan
giivensizlik ve yetiskinlerin destegine duyulan ihtiyag, catisma ve dfkeye sebep olur.
Yetigkinlikte rekabet sartlari, sorumluluklarin getirdigi zorluklar insan1 engeller ve
Ofke dogurur. Orta yastan ileri yasa gecenlerde, gelecek ile ilgili giivensizlik ve
bunun getirdigi belirsizlik, yasin getirdigi sinirlamalar engellenme duygusuna ve

ofkeye yol acar.

Yetigkinlikte rekabet sartlari, sorumluluklarin getirdigi zorluklar insani
engellemekte ve dfkeye neden olmaktadir. Ayrica ister toplum tarafindan olsun, ister
aile ve arkadaslar tarafindan olsun, reddedilme duygusu, insanda siddetli bir 6tkeye

neden olmaktadir (Batlas, 1999).

Ofke, karsilanmamis gereksinimlerin isaretcisidir. Isaretci olarak o6fkenin
verdigi mesaj " istegimi elde edemiyorum" olabilir. Biz insanlar bu mesaj1 verirken
farkli davraniglara bagvururuz. Secilen bu davranislar yoluyla da elde edemedigimiz
bu amaclarimiza ulasmaya calisiriz. Kirillan gurur, gercekte yersiz olan beklentiler ve
zihinde yaratilan fanteziler 6fkeye yol agabilir. Zaman zaman kendi kusurlarimizi
orterek, bagkalarini suglarken 6fkeyi kullaniriz. Diger duygularimizi gizlemek ya da

yok etmek i¢in de 6tkeden yararlaniriz (Yilmaz, 2007).

Ofke duygusu, bireyin daha ¢ok hakkini alamadigim ya da énem verdigi bir
insanin beklentileri dogrultusunda davranmadigini sandiginda veya isteklerinin
yerine getirilmedigini diisiindiigiinde, hemen her yasta yasadigi bir duygu durumudur

(Baygd1,1997) .

Icinde gerilim unsurunu tasryan bir diger kavram strestir. Bireylerin tolere
edebileceklerinden daha fazla kisisel yasam amaglar1 engellendiginde veya bu temel
gereksinimleri ile ilgili kaygi yasadiklarinda yogun bir gerilim yasayacaklardir.
Bireylerin stresli olduklar1 zamanlarda daha toleranssiz olduklart ve kolay

ofkelendikleri bilinmektedir (Yazgan, 2007).
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Bireyler ¢evrelerindeki olay ve kisileri kendilerine yonelik bir tehdit olarak
algiladiklarinda, yasanan gerilimin diizeyi artacak ve tolerans diizeyleri diisecektir.
Bunun dogal sonucu olarak da gosterilen tepki ofke ve saldirganlik olacaktir.
Duygular insanla oldugu gibi ¢evreyle de etkilesim i¢indedir. Olay karsisinda ortaya
citkan duygusal tepkilerin tabiati ve kalitesi bireyin c¢evre insan iligkisini

degerlendirme bi¢imini yansitir (Baltas, 2004).
Yilmaz (2007), 6fkenin nedenlerini asagidaki maddelerle siralamistir:

1. Sevilen birinin 6liimii, fiziksel zarar gorme, issizlik gibi kayip ve zararlar

keder, ac1 duygularina yol acar.

2. Sug, savas, enflasyon gibi tehditler korku, kaygi, giivensizlik duygularina

yol agar.

3. Gereksinimlerimizi karsilarken karsilastigimiz  engel ve aksilikler

caresizlik, gii¢siizliik ve yetersizlik duygularina yol agar.

4. Reddedilme ya da itilmiglik gibi ac1 verici yasantilar degersizlik ya da
higlik duygularinin dogmasina neden olur. iste bu temel duygular kolaylikla dfkeye
dontisebilir. Ancak dogal olan ve yasamin her aninda karsilasilabilecek bu gibi
durumlarda her insanin tepkisi farkli olabilmektedir. Baz1 kisilerde bu duygular hig
Ofke yaratmazken bazilarinda 6fke duygularina yol acar ya da bazi kisiler dtkelerini

kontrol ederken bazilar1 6fke patlamalar1 yasarlar.

Ayrica olimden sonra yasanan yas duygusuna da ofkenin eslik ettigi alan
yazininda goriilmektedir. Sevilen kiginin 6liimii karsisinda yasanan yas gercekte dlen

kisiye duyulan kizginligin ice yoneltilmesidir (Gengtan, 1999).

Biligsel yaklagima gore duygularin akiciliginin agik ve net bir agiklamasini
yapmak miimkiindiir. Duygular esas duruma uygun olmasa ya da mantiksiz olsa bile,
bu uygunsuzlugun nedeni bireyin durum hakkinda yanlis ya da mantik dis1 inanislara
sahip olmasidir. Bdylece olay tersine ¢evrilir mantiksizlikla suglanmasi gereken ise
duygu degil diisiincedir. Bu goriise gore herhangi bir durumda 6fkelenmenin nedeni,

aslinda o olayla ilgili sahip olunan diisiincelerdir (Sahin, 2005).
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Ofke duygusunun nedeni, direk olarak olaym kendisinin olmadigi, bireyin
olaya iliskin taktig1 kavramsal gozliikklerin oldugu agiklanmaktadir. Yani yasanan
olaya iligskin olarak yerlesmis inang, yorum ve degerlendirme kaliplari, olay1 algilayis
bigimleri ve bunlardan iiretilen diisiincelerdir (Ozer, 1989). Baska bir deyisle, olaymn
kendisinin bireyi 6fkelendirmedigi, bireyin kendi inanglar1 dogrultusunda, olaya

yiikledigi anlamin onu 6fkelendirdigi sOylenebilir.

Ofke Duygusunun Islevleri

Ofke duygusu hemen hemen herkesin aklina olumsuz duygu olarak yerlesmis
ve Oyle kabul edilmistir. Gergekte 6fke; kisiyi zor, tehlikeli durumlara hazirlayict ve

koruyucu 6zelliktedir (Aydin,2005).

Ofke duygumuz yasanan olumsuz herhangi bir duruma kars1 verilen tepkidir.
Yasadigimiz bu duygu bazi seylerin degismesi gerektigini bize hatirlatarak, iligkinin
veya durumlarin daha verimli daha olumlu hale doniistiiriilmesine yardimci olur.
Ofke duygusu, kisiye birey oldugunu hatirlatarak kendi deger ve ilkelerini
sahiplenme sorumlulugunu hatirlatir. Bu duygu birey olarak haklarimizin yendigi,
ihtiyac ve isteklerimizin karsilanmadigi, istemedigimiz sekilde engellendigimiz, bazi
islerin yolunda gitmedigi, hicbir sekilde kabul etmememiz gereken konularda bize
mesajlar gonderir. Bu duygunun bizdeki gorevi, karsilasilan zor durum aninda
kendimizi koruyarak savunma konusunda uyarilar vererek yardimci olmaktir. Bu
uyarilar ile viicudumuzdaki giic ve enerji miktar1 artmakta ve yeni duruma karsi

viicut savunma haline gegmektedir (Yavuz, 2004).

Ofke bireyin kendini savunmak ve karsisindakini uyarmak amaciyla ortaya

koydugu bir duygulanim bi¢imidir (Biyik, 2004).

Lerner (1999)’a gore 6tke, bireyin kirildigi, incindigi, engellendigi veya bir

seylerin yolunda olmadigina dair gonderdigi bir sinyaldir.
_ Ofke, siiregelen davranis1 ortadan kaldirir veya engeller.

_ Ofke, baskalara olan olumsuz duygularin agiklanmasini kolaylastirir.
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_ Ofke bir savunmadir. Kaygmin dissal catismalara ydnelmesi sonucu,
egonun zarar gorme ihtimaline karsi bir savunmadir. Bireyin benlik sinirlarinin ve
benlik saygisinin korunmasina, bdylece saglikli iliskiler kurulmasina yardimet olur

(Aktaran: Ciiceloglu, 1991).

Korkut (2002), 6fkenin dogal bir duygu olmasinin yani sira bazen sinirlari
koruma ve haksizliklar1 diizeltmek i¢in harekete gecirici olan 6z koruma islevine
sahip oldugunu belirtmektedir. Ayrica ofkenin giic ve kontrol etme istegi,
sorumluluktan kagma, zayif iletisim becerilerine sahip olma, baska duygulara kars1

savunma araci olarak kullanma ve huy haline getirme gibi islevleri de bulunmaktadir.

Ofkesi ve kizginhigdan 6tiirii insamin kendisini suglu hissetmesi dogru
degildir. Saglikli bir bigimde dislastirilmis 6fke amaca yoneliktir, ¢ogunlukla
toplumsal olarak kabul edilebilir bir bi¢cimdedir ve uzun vadede kisiye yarar
getirmesi miimkiindiir. Ofkenin kontrol edilememesi ve sagliksiz olarak
dislastirilmasi ise saldirganlik ve siddet bi¢imindedir ve en biiylik zarari kisinin
kendisine verir. Yapici olarak kullanildiginda 6fke zihinsel ve bedensel gii¢ verir

(Batlas ve Baltas, 2004).

Belirli bir smir i¢inde o6fke, karsilasilan engeli asmak, hos olmayan
durumlardan kurtulmak icin gerekli tutum ve davraniglarda bulunma olanag: saglar.
Belirli bir sinir iginde, diger duygulanim ve coskular gibi, kisiligi koruyucu yonde
islev yapabilir. Bu nedenle ¢ocukluktan yasliliga kadar ¢esitli ¢aglar i¢inde 6fkeyi
ortaya ¢ikaran kosullarin ve 6fkenin anlatim bi¢iminin, kisilik yapisinin gelismesinde
ve yapilanmasinda olumlu, olumsuz bircok katkis1 olabilir. Cogunlukla 6fke hatals,
kotii bir duygulanim ve cosku durumu olarak degerlendirilir. Oysa 6fke bir sinir
icinde bireyin kendi varligin1 korumasi, tanitmasi ve g¢evreye kabul ettirmesi igin
gereklidir. Cocukluk ve genclik ¢aginda belirli engeller karsisinda Ofkelenmek
kisiligin korunmasi, sayginlik kazanmasi ve bu sayginligin siirdiiriilmesi agisindan
gelistirici, yapict yonde rol oynar. Ayrica geng 6zerkligi, 6zgiirliigii ve sorumlulugu
arasindaki sinirin belirlenmesinde de 6tkenin ve 6tkeye karsi ¢cevrede olusan tepkinin

onemli yeri vardir (Koknel, 1982).
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Ergenlik ¢aginda belirli engeller karsisinda 6tkelenmek kisiligin korunmasi,
sayginlik kazanmasi ve bu sayginligin siirdiiriilmesi acisindan gelistirici, yapici
yonde rol oynar. Ayrica gencin 6zerkligi, ozgiirligli ve sorumlulugu arasindaki
siirin belirlenmesinde de 6fkenin ve 6fkeye karsi ¢evrede olusan tepkinin dnemli
yeri vardir. Ancak genclik ¢aginda bir duygulanim ve cosku bi¢imi olarak yasanilan
Ofkenin kisilik tizerinde biraktig1 olumsuz etkiler daha sonraki yasamdaki kin, nefret,
kiskanglik, diismanlik gibi duygulara doniisebilir. Bu tiir duygularin etkisi altinda
olan insan daha sik ve siddetli 6fkelenir (Koknel, 1999).

Ofke, bireyin benlik sinirlarini ve benlik saygisinin korunmasina ve bireyin
kendini savunmasina olanak verir. Tehdit olan durumlara karsi bir savunma
mekanizmas1 olarak kullanilarak, egonun zarar gérmesi engellenebilir. Bireyin
haklar1 ¢ignendiginde, kendine yonelik tehdit algilamast durumunda bireyin harekete

gecerek, 0z saygisini korumasini saglar (Ciiceloglu, 1992).

Ofkenin uyumla iliskisinin ele alindigi bazi goriisler, 6fkeyi bireysel
rahatsizliklara ve kigilerarasi g¢atigmalara neden olan uyumsuz bir basa ¢ikma
mekanizmasi olarak ele almaktadirlar. Buna gore, 6tke ifadesi saglikli ya da sagliksiz
olabilmektedir. Kisi engellenme karsisinda miicadele etmeyi, 6fkesini uygun ifade
etmeyi tercih ediyorsa saglikli olarak nitelendirilebilir. Ancak iliskilerini tehlikeye
atacak kadar uygunsuz davranislar sergileyerek ofkesini ifade ediyorsa sagliksiz
olarak nitelendirilebilir. Ozellikle siirekli (kronik) 6fkeli kisiler i¢in bu durum pek
saglikli degildir. Kronik 6tke bir bakima, giinliik hayati ve sagligi etkilediginden
kisilerin temel ihtiyaclarina hizmet etmemektedir. Ancak 6fkenin sosyal iligkilere
zarar verdigini one siiren Onceki saptamalar1 dogrulamak ve ofkeli insanlarin zarara
neden oldugu 6fkeyi ifade etme tarzlan ile bas etme gibi diger alanlar1 tanimlamak

icin daha fazla ¢alismaya ihtiyag¢ oldugu da belirtilmektedir (Cenkseven, 2003).

Kisi tarafindan kabul edilen, anlasilan, ifade edilmeye c¢alisilan bir ofke
duygusu etkin, ige yarayan, iiretken bir durumdur. Oysa kontrol edilmeyen, inkar ya
da bastirma ile yok sayilan bu tiir duygular, kisinin hem kendisi hem de ¢evresi i¢in

zararli olma potansiyeli tasimaktadir (Soykan, 2003).
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Yapici olarak kullanildiginda ofke, zihinsel ve bedensel giic verir. Ofkeden
yapict olarak yararlanmak i¢in ii¢ sart gerekmektedir. Birinci sart, 6tkenin esiri
olmamak gerekmektedir. Buna ofkeyi kontrol etmek de denmektedir. Ofkenin
kontrol edilemedigi durumlarda, kontrol kisinin elinden ¢ikmis, bir yoniiyle ortaya
¢itkan durumun akisina kalmig ve bir yoniiyle de karsi tarafin eline gegmis demektir.
Ikinci sart, kisinin 6fkesini bastirmaya planlanmis olmamasidir. Kisi 6fkesini kabul
etmez, bunu normal yollardan digsallastirmaktan kaginirsa, bu durumun dogurdugu
tepkinin sonucu, sagliksiz ofke patlamasi ortaya c¢ikabilmektedir. Uciincii sart,
toplumun 6fkenin diiriist ve dogrudan ortaya konusunu kabul edebilir bir yaklasima
sahip olmasidir. Ornegin kiigiiklerin biiyiiklere, kadinlarmn erkeklere, sosyal olarak alt
diizeydekilerin iist diizeydekilere hangi yolla olursa olsun 6fkelerini ortaya koymalari

dogru olarak kabul edilmez (Baltas ve Baltas, 2004).

Ofke konusunda bilinmesi gereken en énemli nokta, fke duygusunun ortaya
¢ikisinin ya da yasanmasinin engellenemeyecegidir. Cilinkii 6fke duygusu dogal bir
duygudur. Bu duygu, insanin dogasinda vardir. Bu nedenle 6fke duygusu, insanin
hicbir zaman yok sayamayacagi bir duygudur. Bu agidan bakildiginda, 6fkenin
ortaya ¢ikmasinin engellenmesinin dogru olmayacagi ve bu engellemenin bireyin

dogasina zarar verecegi sdylenebilir (Ozmen, 2006).
Ofkenin Ifade Edilmesi

Ofkenin nasil ifade edildigi cok 6nemlidir. Ofke, ifade edilme tarzina gore
yorumlanmakta ve ifade edilisindeki sonuglari nedeniyle sorun yasanmaktadir

(Batigiin, 2004).

Cocuklukta 6fke ve kizginlik duygusunu yaratan durum ve olaylarla bu
duygularin disa vurumu anne-baba ve ailedeki diger yetiskinlerin taklit edilmesi ile
ogrenilir. Ofke ve kizgmhigin her durumda disa vurulmasinin olumlu bir davranis
olmadig1 yine aile ve yakin ¢evrenin etkisi ile cocuga ve ergene kazandirilir. Bdylece
ergen 0fke ve kizginligimi ne zaman kimlere karsi disa vuracagini, ne zaman da
bastiracagini bilerek yetisir. Tirk kiiltiiriinde erkeklerin 6fke ve kizginlik duygularini
saldirganca s6z ve hareketlerle disa vurmasi kizlara goére daha c¢ok tesvik

gormektedir. Cocuk ve ergenin yasi da 6tke ve kizginligin disa vurumunda ebeveyn
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tutumlarim etkiler. Ergenler biiyiidiik¢e kizginliklarini agiga vurma bakimindan daha

fazla hosgorii goriirler (Kulaksizoglu, 2002).

Ofke ifade etme bicimleri ergenlerin yasadiklari yerlere ve etkilesimde
bulunduklar kisi ve ¢evrelere gore farkliliklar gdsterebilir. Cocugun topluma yonelik
bir insan olarak yetismesi ve hayatin1 yapict ¢abalarla kurmayr 6grenebilmesi igin
ana-babanin c¢ocuga sevgi vermesi, uygun Ofke ifade bigimlerini 6ncelikli olarak

ailede 6grenmesi dnemlidir (Erkan, 1995).

Yilmaz (2007)’ a gore ofke ifade etme siiresince su duygular hissedilir:
Korku, hirs, daha iyiyi yapma istegi, liziintii, duygusal saliverme, rahatsizlik, fiziki
hastalik, hosnutsuzluk veya yanlis yere saldiri, endise, giicenme, yaralanma,

engellenme, utanma, sucluluk, gerginlik...

Bireyler yasadiklari 6fke duygusunu hafifletmek igin farkli yollara
basvurmaktadirlar. Bunlar; yasanan 6fke duygusunun saglikli bir sekilde ifade
edilmesi, ¢esitli nedenlerle i¢ine atarak bastirilmasi, somatik olarak ifade edilmesi ve
baskalarina yonlendirerek digsallastirilmasidir. Ofke duygusunun saglikli bir sekilde
ifade edilmesi i¢in, bireylerin Ofkesini kontrol etmesi ancak sonrasinda problem
yasanan kisi ile agik¢a konusarak sorunu c¢ézmeye calismasi gerekir (Ustiin ve

Yavuzarslan 1995).

Barutgugil (2004)’e gore duygular ortaya ¢iktiginda, onlarla basa ¢ikmak
konusunda ii¢ secenek bulunmaktadir. Bastirma ya da goérmezden gelme birinci
secenektir. Ancak bu durumda birey er ya da ge¢ patlama yasamaktadir. ikinci
secenek, olaylara ¢6zlim aramak degil, duygulardan zevk almay1 6grenmek ve onlara
sik1 sarilmay1 tercih etmektir. Son segenek ise, bireyin duygulariyla cesurca
ylizlesmesi, onlar1 kabul etmesi ve gerekiyorsa bir eylem tarzi ilizerinde karar

vermektir.

Yilmaz (2007)’a gore bireyler 6fke duygusunu yasadiklarinda su davranislar

gosterirler:

1. Yasanan yogun 6fke duygusunun agikca ifade edilmesi ve tiim siddetiyle

ortaya ¢ikmasina izin verilmesi.
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2. Ofkenin kiiserek ifade edilmesi. Ofke yasayan kisinin tiim 6fke duygularini
bastirip i¢ine atmasi ve ortada hi¢ de 6fke yasanmasina neden olabilecek bir sey

yokmus gibi davranmasi.

3. Bireyin yasadig1 6tke duygularini kabul etmesi ve tiim enerjisini 6fkeye yol

acan nedenleri bulmaya g¢aligarak yapici ¢6zliim yollar1 aramaya yoneltmesi.
4. Ofke duygularini azaltabilmeyi basararak nedenleri ortadan kaldirip adil bir
¢Oziime ulasabilmesi.

Bu segeneklerden ilk ikisi kazan-kaybet mantig1 icerir. Olumsuz, sagliksiz,
yikict eylemlere yol agarak iligkilerin kopmasina, siddete ya da yeni &fkelerin
dogmasina yol acar. Son iki segenek ise, 6tkenin kabul edilebilir bir duygu oldugunu
bilerek akillica ifade edilebilmesini saglar. Birey sorunlarin1 ¢ézerken Ogrenir ve

gelisir. Buradaki mantik ise kazan-kazan anlayisidir (Y1lmaz, 2007).

Ozmen (2004) e gore insanlar ofke tepkilerini farkli bir bigimde
gosterebilirler. Literatlir incelendiginde 6fke ifade tarzlarmin siniflandirilmasinin
genellikle {i¢ bigimde yapildig1 gériilmektedir. Bunlar 1. Ice yoénelik 6fke ( 6fkenin
ice yonelmesi) 2. Disa yonelik 6fke (6fkenin disa yonelmesi) ve 3. Ofkenin kontrol

edilmesi (kontrollii bir bi¢imde ifade edilmesi) bigiminde siniflanabilir.

Algilanan ve yasanan Ofke karsisinda bireyler uyarinin tiirline ve sahip
olduklar1 biligsel yapilarina gore cesitli tepkiler ortaya koyarlar. Baz1 bireyler i¢cinde
bulundugu toplumun ve sosyal sistemin etkisiyle 6fkesini bastirma veya i¢ine atma
ya da kontrol etme yoluna giderken, bazilarinda bunu g¢esitli sekillerde ortaya

koymaya veya 6fkelerini disa vurmaya calisirlar (Kisag, 1999).

Ofkenin saglikli ve ise yarar olabilmesi igin oncelikle varhgmin kabul
edilmesi ve tanmmasi gerekir. Ofkenin ifadesi kisiden kisiye degisiklik
gostermektedir. Bazi kisiler bu tiir duygularini siklikla bastirmayi, yok saymay1 ya da
inkar etmeyi tercih ederken, digerleri ofkeyi bir siire bastirip daha sonralari
patlamalar seklinde ifade eder. Bir kisim birey ise ofke ile davranmay1 bir yasam

bicimi haline getirmistir. Yukarda so6zii edilen davraniglarin varligi genellikle 6fkeyle
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bas etmede kullanilan ¢oziimlerin islevsel olmadigin1 gostermekte ve bu tiir tepkiler
cogunlukla 6fke ve kizgimhigin sagliksiz bicimde ifade edildigine isaret etmektedir.
Bu bi¢imlerde ifade bulan 6fkenin kisinin yasam kalitesini énemli olgilide etkiledigi

aciktir (Soykan, 2003).

Olumsuz olan 6fke duygusu degil, bu duygunun uygun yollarla ifade
edilmemesidir. Bireyler sosyallesme siireci boyunca kazanimlar elde etmekteler ve
duygularin1 ifade etmek i¢in kisilik yapilarina, durumsal kosullarina ve diisiince

yapilarina uygun yollar gelistirmektedirler (Aydin, 2005).

Bireyler 6fke yasantilar1 sirasinda bilissel ve olaylar algilayis yapilarina,
yasadiklar1 6fkenin yogunluguna, kendi davranig aligkanliklarina gore c¢esitli
davraniglar sergilerler. Bazi insanlar 6fkelerini bastirmaya calisirken, bazilar1 agikca
ortaya koymayi, disa vurmayi segerler. Ofke sirasinda yaygin olarak kullanilan tepki
bicimleri bastirma, kacinma, 6fkeyi uygun zamanda ve bicimde kaynagina ifade
etme, 6fke kaynagina yonelik olumsuz yaklasimlar sergilemek olarak gozlenir. Cogu
insan icin 6fke ifade edilmesi en gii¢ duygulardan biridir. ige atilan, ifade edilmeyen,
bastirilan 6fke kisinin kendisine zarar vermesine neden olur. Insan iliskilerinde
yasanan ¢ogu aci, ¢oziilme olanagi bulmamis, bastirilmis, ifade edilmemis 6tkeden

kaynaklanir (Alberti ve Emmons, 1998).

Ofke duygusu ya sindirilebilir ya da savusturulabilir. Eger sindirilirse, bilingli
bir sekilde yavas yavas oyalanir ve motor ya da duyumsal olusum seklinde (bas
agrisi, hareketlilik v.b.) bir doniisime ugrayabilir. Eger savusturulursa, savunma
mekanizmas1 gibi 6fke tepkisi de farkinda olmanin disinda tutulur; “semptom
olusumu” degisik bir sekilde sonu¢ verebilir ya da diirtii kavraminin kaynaginin
savusturulmasi ile ilgili olarak yeni durumlar yaratildiginda 6fke, biling igerisinde

herhangi bir anda ortaya ¢ikabilir (Baygol,1997) .

Gilinlik yagamda en ¢ok kullanilan yontemlerden biri 6fkeyi bastirmadir.
Ofkenin ige yoneltilmesi, anlik olarak her ne kadar kontrol altia almaya yardimeci
oluyor gibi goriinse de, sonuclar itibari ile bireye en fazla zarar veren Ofke ifade
tarzidir. Bircok arastirma sonucu gostermektedir ki Ofkenin baskilanmasi kan

basincindaki artmaya bagli olarak koroner kalp hastaliklarina, sistolik ve diastolik
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kan basinglar1 yiikselmektedir. Bas agrisi, iilser, hipertansiyon gibi psikosomatik
belirtilerin ortaya c¢ikmasi bir anlamda baskilanan o6fkenin bir sekilde ortaya

cikmasidir (Gegtan,1985; Soykan, 2003).

Bazi insanlar 6fkelerini genellikle i¢ine atmay1 segerler ya da bastirma yoluna
giderler. Oysa bastirilan duygu insanin kendisine zarar verir. Bastirilmig duygular
mide iilseri, yliksek tansiyon gibi psikosomatik tepkilere neden olur. Ayrica, 6fkenin
ifade edilmemesi 6fkeyi ortadan kaldirmaz, aksine bireyin zarar gérmesine neden

olur (Ellis,1992).

Ofkenin ige atimi, 6fke yaratan durum hakkinda konusmay1, 6fkelenilen birey
ile iletisime ge¢meyi, boylece ¢oziim bulmayr zorlagtirmaktadir. Paylagilamayan,
ifade edilemeyen oOfke, bireyin kirginlik, giicenme duygular1 yasamasma ve

kizgmligin artmasina zamanla kin beslemeye neden olacaktir (Ozer, 1994b).

Yasanan Ofke duygusunu bazilar1 o anda, bazilar1 da o durum sona erdikten
sonra fark edebilir. Bazi kisiler ise bu duyguyu Gylesine bastirirlar ki, yasam boyu
kisinin bilincine ulagmayabilir. Ofke duygusunu yasadigimiz kisi, yitirmekten
korktugumuz veya bizi sevmesini istedigimiz biri ise, bu duygu bastirilarak disariya

yansitilmaz (Baygo6l, 1997) .

Baz1 bireyler 6fkelerini o anda, bazilari ise o durum sona erdikten sonra fark
etmektedir. Bazen bu duygu Oylesine bastirilir ki, yasam boyu kisinin bilincine
ulagmayabilir. Kizginlik yasanan kisi, yitirmekten korktugumuz veya bizi sevmesini
istedigimiz biriyse, dfkenin bastirilma olasilig1 daha yiiksektir. Ancak bu durumda
ofke baska kisilere yoneltilir. Ofkesini siirekli bastiran insanlarin yani sira, 6fkesini
disa vuran, siirekli digerlerini igneleyerek bosaltan veya saldirganca davranarak diger

insanlara zarar veren bireyler de vardir (Gegtan, 1999).

Sevilen birinin ardindan tutulan yas aslinda 6lene duyulan o6fkenin ige
yansitilmast olarak degerlendirilmektedir. Olen kisi tarafindan terk edilme ve
sevgisinden yoksun kalma duygusu Ofke yaratmakta, bu duygunun da toplumca
kabul gorecek sekilde bilingten uzaklastirma ile yas duygusu bireyin kendisine

yonelir(Gegtan, 1985).
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Koknel (1999)’e gore, bircok insan kendinden daha iist statiide olan kisilere
ve otorite durumundaki kimselere 6fkelerini ifade etmede ¢cogu zaman zorlanirlar.
Insanlar genellikle hoslanmadiklar1 kisilere fazla 6fkelenme egilimindedir, fakat
Ofkelerini daha c¢ok yakinlarina, arkadaslarina ve sevdiklerine ifade ederler

(Gegtan,1999).

Bazi insanlar da 6fkelerini agikca ortaya koyma yolunu segebilirler. Fakat, bu
secimde baz1 etkenler 6nemli rol oynar. Diger bir ifadeyle, 6fke yasantis1 ve 6tkenin
ifade edilmesi hedefe ve duruma gore degisir. Birgok insan kendilerinden daha {ist
statiide olan kisgilere ve otorite durumundaki kimselere 6fkelerini ifade etmede ¢ogu

zaman zorlanirlar (Ciiceloglu, 1991).

Ofke, ne olursa olsun yitirmeyecegimizi diisiindiigiimiiz kisilere yoneltilir.
Bunlar daha c¢ok aile bireyleridir. Bu nedenle dostluk iligkilerinde sevecen ve
yumusak basli olmasma karsin, evinde ofkeli ve hir¢in kisilere oldukga sik

rastlanmaktadir (Baygol,1997).

Ofkenin bagka birine yonlendirilmesi, bireyin yakinlarma veya dostlarina ya
da genellikle kendisinden zayif kisilere olabilir. Bireyler 6fkelerini giic yoniinden
kendilerinden daha asagida gordiiklerine, kiiciik kardeslerine veya ¢ocuklara kolayca
ifade etmektedirler. Ciinkii, onlarin kendilerine gii¢ yetiremeyecegine ve onlardan

kendilerine bir zarar gelmeyecegine emindirler (Kisag, 2005).

Gegtan'a (1997) gore kontrolsiiz bir bigimde disa yoneltilen 6fke tepkileri,
sadece o anda bireyde var olan gerilimin bosalmasima yardim etmektedir. Birey,
ortaya koymus oldugu bu tepkilerinden dolayir yeniden ofke yasamasimi ya da

kendisini suclu hissetmesini engelleyemez.

Ofkemizi oldugu gibi, hi¢ gozden gegirmeden aciga vurmakta bir acidan
sakinca olmayabilir. Bunun yararli ya da gerekli oldugu durumlar da vardir. Ama
patlamak ya da kavga etmek gecici bir rahatlama saglasa bile, firtina dindiginde
genellikle higbir seyin degismedigi goriiliir. Ofke, uygun bir sekilde ifade
edilmediginde, insanlarin 6fkelenen kisiden uzaklasmasina neden olabilir. Bu durum

Ofkelenen kiside olumsuz benlik kavramina, diisiik benlik saygisina, kisilerarasi ve
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aile igi iletisim ¢atismalarina ve sugluluk duygusuna neden olabilir (Ozer 1997).
Ozellikle ergenlerde goriilen bazi davranissal (gekingenlik, sessizlik, aglama,
mutsuzluk, anoreksiya, bulimia vb) ve fizyolojik sorunlara (terleme, bas agrisi, nefes
almakta zorlanma vb.) 6fkenin uygun bir sekilde ifade edilmemesinin neden oldugu,
saglik durumu, cinsiyet, okul basarisi, aile ve arkadas iligkileri gibi faktorlerin

ergenin Ofke ifade tarzini belirledigi ifade edilmektedir (Yavuzer 1982).

Ofke, 6zellikle agik bir sekilde gosterildiginde ve bu durum diger insanlar
tarafindan olumsuz degerlendirildiginde, kiside diisiik benlik saygisina, kisilerarasi
ve aile i¢i catigmalara, sozel ve fiziksel saldirilara ve is yasami ile ilgili
uyumsuzluklara neden olabilir. Bir baska anlatimla, insanlar hem 6fkenin neden
oldugu olumsuz sonuglar, hem de kiiltiirel nedenlerden dolayr 6fkelenmekten
korkmakta ve ofkesini gostermek istememektedir. Oysa Ofkenin bastirilmasi, var
olan enerjinin ice déndiiriilmesidir. Ofkenin bu sekilde yasanmasi ise, bireyin

kendisine zarar vermesine neden olmaktadir (Arkasay, 2001).

Ofkenin disa yansitilmas: kisilerarasi catismalara, negatif benlik algisina,
benlik saygisinda diismeye neden olabilir. Bununla birlikte, 6tke DSM’de bir
bozukluk olarak listelenmemis, ancak bir¢ok psikiyatrik bozuklukla iligkisi ortaya
konmustur (Erdem, Celik, Yetkin ve Ozgen, 2008).

Oysa, otke sonucunda ortaya ¢ikan enerji yapict olarak kullanildigi zaman,
Ofke normal ve saglikli bir duygu olarak kabul edilir. Bu bireyin uygun davraniglarla
tepkide bulunmasin1 saglayarak bireye gicliiliik, dstiinliik, olaylara kontrol
koyabilme duygularmi yasatir. Ofkenin agikca ifade edilmesi iliskiyi anlamli hale
getirir; iletisim kuranlarin birbirlerini anlamalarin1 kolaylagtirarak, kisiler arasi
catigmalar1 Onler. Ayrica, bireye yeni bas etme davranislariin gerekliligini hissettirir
ve bireye degisim i¢in gerekli olan motivasyonu saglar. Bu nedenle ergenlerin sorun
¢6zme yontemlerini kullanabilmesi, 6fkeyi uygun ve yapici olarak ifade edebilmesi,
saglikli bireyler ve saglikli toplum olmak icin gereklidir. Bunun i¢in de bireylerin
Ofke duygularini ve 6fke nedenlerini tanimasi, ifade etme bi¢imlerini fark etmesi ve

uygun Ofke ifade bigimlerini 6grenmesi gerekir (Tambag, 2005).
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Menninger, yliceltilmis 6fke kavramini ortaya atmistir ve Martin Luter’in su

(13

sozlerini nakletmistir; ben oOfkelendigim zaman tiim mizacim canlanir,
kuvvetlenir”. Bu Abrahamson’un duygusal olgunluk durumundaki &fkenin
siirlandirilmasi ile uygun diismektedir ve 6fkeyi olumlu duygu seklinde belirten

Pavlov ve psikologlari ile ayni1 goriis i¢indedir (Baygol, 1997) .

Ofke tepkisinde zaman unsuru igin Menninger, herhangi bir 6zelligi olan
hissin olugmasinda veya yok olmasindaki hizlanma ya da yavaglama oraninin kesin
bir etkiye sahip oldugunu belirtmistir. Kisinin biyolojik olgunlugunun da bu
zamanlamaya (kisalik-uzunluk) etkisi oldugunu eklemistir. Baz1 kisilerde, belirli
hislere ait zamanlama olduk¢a uzun siirerken, bazilarinda ise ¢ok kisa siirede sona
erer. Baz1 arastirmalar sonucunda, 6fke tepkisinin unsurlarindan biri olan sinirlilik
halinin, engellemenin bilingli olmasina goére kendini gosterdigi ortaya cikarilmistir.
Bununla birlikte, beklenmeyen bir sonu¢ durumunda, bekleme siiresi artarsa ve

olumsuz ¢evresel kosullar varsa 6fke konsantrasyonu artmaktadir (Baygol, 1997) .

Ofke duygusu kimi zaman kisa siireli, orta siddette ve kisiye faydali; kimi
zaman ise ¢ok siddetli, yogun, siirekli ve tahrip edici olabilmektedir. Ofke duygusu
actkca ve dogrudan gozlenebilen sozel ve davranigsal belirtiler yolu ile
gosterilebilecegi gibi, davranigsal ya da sozel olarak, dogrudan olmayan yollarla da

ifade edilebilir (Soykan, 2003).

Ofke bireyin kendini savunmak ve karsisindakini uyarmak amaciyla ortaya
koydugu bir duygulanim bi¢imidir. Ofke kimi zaman kisa siireli, orta siddette ve
hatta kisiye faydali; kimi zaman ise, ¢ok siddetli, yogun, siirekli ve tahrip edici
olabilmektedir. Ofkenin ortaya konulmas: yapici veya yapict olmayan bir sekilde

sOzel ya da davranigsal veya fizyolojik bir bi¢imde ifade edilebilir (Y1lmaz, 2007).

Ofke, kisa siireli ve orta yogunlukta ortaya ¢iktiginda yararli iken, siirekli ya

da siddetli oldugunda yikici olabilen bir duygudur (Balkaya ve Sahin, 2003).

Temelde diger insanlarla olan iligkilerdeki engellenmelere bagl olan ve farkli
bicimlerde ifade edilen 6tkenin, ifade edilis bi¢iminin énemli oldugu, ¢iinkii her bir

tarzin, hem kisinin kendisi hem de iliskide bulundugu diger kisiler icin farklh
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bicimlerde ve farkli diizeylerde olumsuz etkilerinin oldugu belirtilmektedir. Baklaya
ve Sahin (2002) disa vurulmus 6fkenin en 6nemli bi¢iminin saldirganlik oldugunu
vurgulamaktadirlar. Bu nedenle de 6fke duygusunun bir sonucu olarak ortaya ¢ikan
saldirganligin, literatiirde siklikla iizerinde durulan bir problem davranis oldugu
goriilmektedir. Bu bakimdan 6fke duygusunun olumsuz sonuglarini anlamak igin
“saldirganlik” kavrami ile “6fke ve saldirganlik” iligkisi {izerinde durmak oldukca

Onemlidir.

Sonu¢ olarak arastirmalar gostermistir ki Ofkenin bastirilmast ya da
saldirganca ifade edilmesi hem fiziksel hem de psikolojik saglikla iliskili olup is ve
sosyal yasamda, kisiler arasi iliskilerde bir¢ok probleme neden olmaktadir. Bu
nedenle bireyin 6fke duygusunu tanmimasi, 6fke duygusunu kontrol edebilmesi,
Ofkesini uygun zamanda uygun kisiye yoOneltebilmesi, olumlu bir yasam
stirdlirebilmesi ve ¢evresi ile saglikli iliskiler kurabilmesi i¢in temel teskil etmektedir

(Danisik, 2005).
Ofke Kavramina iliskin Kuramsal Yaklasimlar

Bu bolimde ofke ile ilgili kuramsal goriisler iizerinde durulmustur. Bu
kuramlarin 6fke duygusunun ortaya ¢ikisini ve ifade edilmesini etkileyen etkenler

konusuna nasil yaklastiklar1 ve 6tkeyi nasil agikladiklar: tartisiimistir.

Darwin’in, duygularin olusumu ile ilgili ilk sistematik agiklamay1 yaptigini
sOyleyebiliriz. Onun duygularin  kusaktan kusaga aktarildigini, duygularin
antitezlerinin oldugunu ve duygularin sinir sistemi ve fizyolojik yapr ile kendilerini
gosterdigi gibi ilkeleri, ondan sonra gelen birgok diisiiniirii etkilemistir (Kiligarslan,

2000).

Travis (1982)’e gore duygularla ilgili goriisleri incelemeye, Darwin’in

calismalariyla baslamak, konuyu daha anlasilir kilmaktadir. Darwin’e gore, duygusal
ifadeler tiim canlilarda ayni1 uyum saglayici isleve sahiptir. Yiiz ifadeleriyle gozlenen
duygularin tiimii, biyolojik temelli, evrim siirecinde tiim hayvan tiirlerinde var olan,
yaygin davranislardir. Insanlarda da tehdit ya da tehlike durumlarinda, hayvanlardaki

gibi fizyolojik tepkiler otomatik ortaya cikar ve birey saldirmaya hazir hale gelir.



54

Ancak Darwin’in bu goriisii, insanin basit biyolojik reflekslerden olusmadigi,

O6grenme ve davraniglarini segme yetenegi olan sosyal bir varlik oldugu gergegini goz
ard1 etmektedir. Insan gergek ve anlik bir tehlike ile dfkelenirken, gecmis yasantilari,
ofkeyi diistinmesi ve deneyimleri ile 6grenmeleri sonucunda, Ofkesini yasayis ve
stirdiirlis bigimini kendisi belirler. Her engelleme ve tehdit durumunda da dogrudan
saldirtyr se¢mez. Insanlar 6fke yasantilari sirasinda davramislarina karar verme,
secme yetilerini kullanir. Degerlendirme ve se¢im yapma, insani diger canlilardan

ayiran, insan 6fkesinin de ayirt edici 6zelligi olan yetilerdir (Aktaran: Kisag, 1997).

Kuramsal yaklagimlarin 6fkeyi farkli yonleriyle ele almalarina karsin, 6fkenin
“igsel ya da digsal uyaranlara kars1 bireyin vermis oldugu biyolojik, psikolojik ve

sosyal bir tepki” oldugu gériisiinde birlestikleri goriilmektedir (Ozmen, 2004).
Psikoanalitik Kuram ve Ofke

Ofke konusunda cesitli goriisler sistematik bir bicimde incelendiginde,
Psikoanalitik yaklagimcilar 6fkenin dogustan getirildigini ve biyolojik bir temelinin
bulundugunu ileri siirmiislerdir (Ankay, 2002). Freud’a gore 6fke ve saldirganlik
duygular1 biling disinda her zaman vardir ve bireyler de bu nedenle her yas

doneminde saldirganlik ve 6tke goriilmektedir (Kisag, 1997).

Bu kurama gore insanoglu bazi davraniglar i¢in programlanmistir. Bu goriisiin

en onemli destekleyicisi Sigmund Freud’dur. Freud, ofkeyi iggilidiisel olarak

tanimaktadir ve saldirganligin “6liim icgiidiisii” olarak adlandirdig1 biyolojik bir
temele dayandigini 6ne siirmiistiir. Ona gore saldirganlik, dogustan gelen bir 6zellik
olarak, kontrol altinda degildir ve O6lim diirtiisiiniin bir ifadesidir. Ayn1 gorisi
paylasan Lorenz (1966), saldirganligin ait olunan tiirle beraber genetik olarak

aktarildigini ileri siirer (Aktaran: Ciiceloglu, 1991).

Freud’un psikoanalitik kurami incelendiginde, saldirganligin kuramin temel
kavramlarindan biri oldugu goriilmektedir. Ancak saldirganlig1 sonraki yazarlar gibi
bir davranig olarak degil de, dogustan getirilen iggiidiisel bir duygu olarak
tanimlandig1 dikkate alinirsa, saldirganlik ve 6fke arasinda bir ayrim yapmadigi,

bunlar1 birbirlerinin yerine kullandig1 sdylenebilir (Siit¢ii, 2006).
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Freud’un i¢giidii kuramina gore, insan yasam ve 6liim i¢giidiisii olmak {izere
iki temel giidii ile dogar. Yasam ig¢giidiisii, organizmanin yasamda kalmasini
saglayan ve tiiriiniin devamini saglayan bir giidii iken; 6liim i¢gilidiisii organizmay1
tahrip ederek baslangictaki inorganik formuna doniistirmek amacindadir.
Psikoanalitik kurama gore saldirganlik insanin biyolojik kalitiminin bir parcasidir.
Insanlarda goriilen saldirgan davramslar da 6liim i¢giidiisiiniin énemli bir tiirevidir

(Gegtan, 1995).

Psikoanalitik kuramda 6fke duygusu gelisim kuramina gore agiklanmaktadir.
Gelisim donemlerinden o6zellikle oral donem, anal donem ve fallik donem ofke
duygusunun gelisiminde Onemlidir. “Oral Donem”de bebegin ihtiyaglarn,
algilamalar1 ve kendini anlatim yolu agiz bolgesindedir. Bu donemde oral erotizm ve
oral sadizm vardir. Ilk dénemdeki edilgen ve bagimli davramislar, dislerle beraber
daha sonralar1 1sirma, kemirme gibi etkin ve saldirgan davraniglar sekline doniisiir.
Bu déneme takilip kalma ya da bu doneme gerileme, saldirgan davranislarin temelini

olusturmaktadir (Gengtan, 1993).

Oral doneme saplanma veya geri donme saldirgan davranisin temeli olarak
kabul edilmigtir. Ofke temellerinin atildigi ikinci bir donem anal dénemdeki
takilmalar ya da bu doneme geri doniis, anal sadistik kisilik yapisinin ortaya
¢ikmasina yol acar. Tuvalet aligkanlig1 kazanimi ile ¢ocuk antiis bolgesindeki doyumu
erteleme zorunlulugu yasar. Bu konudaki cezalandiric1 ve katt tutumlar 6fke
duygusuna yol agar. Digkisin1 anne babasina karsi inatlasma araci olarak kullanan
cocuk, diskisini tutmayarak 6fkesini disa vurur. Bu tarz davraniglar gelistiren ¢ocuk
ileride asir1 inatg1, bagkaldirict ve yikic1 ofke tepkilerini secer ya da duygularimi
bastirmay1 ve pasif saldirganlikla 6fkesini ifade etmeyi 6grenir. Anal donemdeki
saplantilar, asir1 6fke ve 6fkenin saldirganca ifadesi kiside sadistik kisilik yapisini
olusturur. Bu yapinin temel 6zelligi, cabuk kizma, asir1 6fke ve kolayca saldirganliga

doniisen davraniglardir (Gengtan, 1999).

Psikoanalitik yaklasima gore; ofke, saldirganlik, yikicilik, kin, nefret ve
benzeri gibi olumsuz duygularin temeli anal donemde atilir (Corey, 1996). Anal

donem, ¢ocugun 2-3 yas civarinda oldugu ve tuvalet egitimi aldig1 donemdir. Bu
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nedenle de ¢ocugun ilgisini yogunlastirdigi en 6énemli viicut boliimii anal bolgesidir.
Bu donemde tuvalet egitimi yontemi ve ebeveynlerin ¢ocuklarina gosterdikleri
duygulari, tutumlart ve davranislari, ¢cocugun kisilik 6zelliklerinin olugsmasinda ¢ok
etkilidir. Cocuk anne-babasiyla olan bagimlilik iligkisinden kurtulmak i¢in ¢aba sarf
eder. Bunun i¢in de, 6zellikle uygun olmayan zamanlarda ve yerlerde ¢isini birakarak
anne babasini kontrol etmeye calinir. Eger anne baba ¢cocugun bu tutumuna uygun ve
kabullenici yaklasirlarsa ¢ocuk tuvaletini kontrol etmeyi Orenir ve yikici egilimler
daha kabul edilebilir bir diizeyde kalir. Diger taraftan, eger bu donemde kat1 tuvalet
egitimi verilirse ¢ocuk tuvaletini uygunsuz bir yerde veya zamanda yapmaya devam
ederek, anne babasina olan 6fkesini gdsterir. Bu davranis yetiskinlik doneminde de
acimasizlik, zalimlik ve 6fkenin uygun olmayan bir sekilde gosterilmesi seklinde

devam eder. Freud bu kisilere anal-saldirgan kisilik demektedir (Corey, 1996).

“Anal Donem” de ¢ocuk, aniis kaslar1 lizerinde denetim kazananarak, antisteki
gerilimi bosaltmadan duydugu hazzi ertelemeyi 6grenir. Tuvalet egitimi verilmesini
iceren bu sliregte, annenin tutumu ve diskilama islevine karsi kendi duygulari,
cocugun ileride sahip olacagi bazi karakter 6zellikleri ve degerlerini 6nemli dl¢iide
etkilemektedir. Tuvalet egitiminde, annenin tutumunun kati ve cezalandirici olmasi,
cocugun diskiyr bir silahmiscasmna saldirgan duygularla piiskiirtme egilimi
gelistirmesine, yani “Anal Sadizm” de denilen saldirgan davraniglar gelistirmesine
neden olabilmektedir. Bu durumda, ¢ocuk ya tutucu bir karakter ile olumsuz
duygular1 baski altinda tutan “anal tutucu” bir kisilik ya da baskaldiran, o6fke
ndbetleri ve eziyet etme egilimleri olan “anal tepkici” kisilik gelistirecektir. “Fallik
Donem”’de (3—5yaslari) cinsel bolge doyum kaynagidir. Bu dénemde libido ¢ocugun
kendi bedeninin disinda doyum arar(Gegtan, 1993). Bir yandan kendini kesfetme,
diger yandan siiper egonun gelismeye baslamasi ile yasanan engellenme duygular
cocugun karmasa yasamasina neden olur. “Oedipus Karmasasi”nin da yasandigi bu
donemde cocugun siiperegosuda (anne- babanin ve cevresinin baskisiyla) gelisir.
Siiperegonun baskilar1 sonucu pigsmanlik ve sugluluk duyar. Benlige yoneltilen asirt
baski, korku ve suclamaya karsi benlik siddet eylemlerine, saldirgan davraniglara
basvurur. Bu doneme saplanan bireyler genelde higbir kural, engel ve yasa tanimayan

bir birey durumuna gelirler ( Koknel, 1985).
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Psikoanalitik kurama gore, saldirganligin kisilikte olusumu ¢esitli olasiliklar
sonucu gerceklesebilir. Diirtiileri, cevre istekleri ve siiper ego yasaklarina gore
bekleten, durduran veya doyuran, daima gerceklik prensibini g6z Oniinde
bulundurmak zorunda olan ego, yetersiz bir gelisme gostermis olabilir. Egonun,
diirtiileri doyurmadan bekletebilme giicii olan engellenme esigi veya baska bir
degimle ego kuvveti, herhangi bir id i¢in normal diizeyde kabul edilebilecek
saldirgan diirtiileri davranisa uygun bir sekilde yansitabilir ( Savasir, 1990).

Baska bir olasilik da dogustan getirilen veya hayat boyunca engellemelerle
biriktirilmis olan saldirgan id diirtiilerinin ¢ok yogun olmasi ve normal bir egonun
kuvvetini yenerek, suc¢ bigiminde davramsa yansimasidir. Id diirtiileri normal
kuvvete, egonun engelleme esigi de yeterli derecede yiiksek olan bazi vakalarda,
yasaklayict sistem olan siiper egonun cok izin verici hatta bi¢imlenmemis gibi
olmasi, saldirgan davraniglarin ortaya ¢ikmasina yol agar (Savasir, 1990).

Freud insan1 olumlu ve olumsuz yonlii i¢giidiiler (sevgi-nefret, yasam-6liim,
cinsellik-saldirganlik) arasinda gidip gelen bir yapi olarak goriir. Organizmanin
bedensel dengesini bozacak bir takim eksiklikler ya da engeller ortaya ¢iktiginda,
organizma da bu sorunu ortadan kaldirma istegi (diirtii) ve gereksinimini gidermesine
yarayacak davraniglarda bulunma yoniinde giidii olusur. Biling ve biling disinda
stiriip giden islevler, belirli bir esik degere ulastiktan sonra, biling alanina girer. Bu
durumu fark eden insan, gereksinimini gidermek amaciyla bazi davranis ve eylemler
sergiler. Insanin ozellikle gereksinimlerinin giderilmesi engellendiginde, kisi
saldirganlik icgiidiisiiniin etkisiyle siddet egilimi gosterir. Burada amag¢ aslinda
organizmanin kendisini korumasi ve yasamini siirdiirebilmesidir. Savunma amaciyla
kullanilan saldirganlik i¢gilidiisii, gelisim donemleri siiresince ve biiyiik oOlglide
yasamin ilk yillarinda yasantilardan O6grenme sonucu, ¢esitli savunma
mekanizmalarina doniisiir (Koknel, 2000). Konrad ve Lorenz (1966) de insan ve
hayvanlarda saldirganligin bir savunma ig¢giidiisii olduguna inanirlar (Aktaran:

Ciiceloglu, 1998).

Kisiler ifade edilmesi gereken 6liim diirtii miktar1 ile dogmaktadir. Dogrudan
ifade engellendiginde, dogrudan olmayan ifade olugsmaktadir. Saldirgan davranisin

ifade edilmedigi takdirde belirli tiirden bir enerji olarak i¢imizde kalacagini savunan
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Freud, bir¢ok davranis bozukluklarinin, dogal ifadesini bulamamis saldirganlik
egiliminden kaynaklandigini iddia etmistir. Diirtii giicli nedeniyle, kisiler zarar verici
davranmaya ve Ofkeye egilimlidir. Bu giicii baslangigta kendine yonelikken,

sonradan dis diinyadaki objelere yonelir (Cliceloglu, 1991).

Freud’a gore, duygu yasantisinin temeli, psisik enerjinin agiga c¢ikmasidir.
Yasam ig¢gldiisiiniin tiirevi olan cinsellik ve O6liim ig¢giidiisiinlin tlirevi olan
saldirganlik, kisi icin gerekli olan enerjiyi olustururlar. Freud’a gore saldirganlik,
aslinda insanin kendine yonelik olan yikici egilimlerinin, dis diinyadaki nesnelere
cevrilmesidir. Insan diger insanlarla savasir ve onlara karsi yikici davranir, ciinkii

kendini yok etme istegi yasam i¢giidiileri tarafindan engellenmistir (Corey, 1996).

Biyolojik Kuramlar ve Ofke

Ofkenin nedenine iligskin agiklamalara bakildiginda, tamminda oldugu gibi
farkli goriislerin oldugu anlasilmaktadir. Sadece duygusal bir durum olarak ele
alindiginda, ilk duygu kuramlar1 g¢ercevesinde diger duygular gibi 6ftkeye yonelik
aciklamalar da soyledir: 1880’lerin sonlarinda ortaya atilan James - Lange kuramina
gbre, viicut itici uyaranlara belirli fizyolojik tepkiler vermektedir ve 6fke gibi tiim
duygular da viicut tepkilerinin algilanmasidir. Bu bakis agisina gore; Ornegin,
ebeveynler kiigiik cocuklarinin yeni aldiklar1 videoya kremali bir biskiiviyi
sirdiigiinii fark ettiklerinde oOzgiin bir fizyolojik tepki (kalp atislarinin artmasi,
terlemenin artmasi, midede kasilma, yiiz kaslarinin gerilmesi, dillerin ve g¢enenin
sikilmasi, yumruklarin sikilmasi vb.) yasarlar ve daha sonra &fke hissederler. Ofke
duygusu, bu 0zgin beden tepkilerinin algilanmasimin ardindan yani bedensel

tepkilerden sonra ortaya ¢ikar (Siitcii, 2006).

Biyolojik temellere gore duygularimiz farkli agidan ele alinmistir. James-
Lange Kuramina gore beden, ¢cevreden gelen belli uyarimlara tepkide bulunur. Birey
bedeninin bu tepkisinin farkina vardiginda duyguyu yasar ve heyecan duyar. Bu
kurama gore Oncelikle fizyolojik degisimler sonrasinda duygularimiz olusur

(Cliceloglu, 1993).
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Biyolojik kuramlar ofkeyi aciklarken, saldirgan ve suca egilimli
davranislariyla, otonom sinir sisteminin 6tke davranisini yonlendirisine odaklasirlar.
Lorenz (1966), insanin genetik miras olarak “kavga i¢giidiisii”’ne sahip oldugunu
belirtir (Aktaran: Ciiceloglu, 1991). Bu da insanlar1 siddete egilimli hale getirir. Ofke
ve siddet iceren duygular ortaya c¢iktiktan sonra, durdurulmalar1 ¢ok giic olmakta,

yikici etkilerle sonug¢lanmaktadir (Koknel, 2000).

Insanda, saldirgan davranislar ve bunlarla iliskili ac1, kaygi, kizginlik, dfke,
kin gibi duygularin olusmasinda rol oynayan biyokimyasal yapilar ve islevler vardir.
Bu yapilar merkezi sinir sistemi tarafindan yonlendirilirler ve hormonlarin
etkinligiyle islerler. Bu yapi icerisinde, otonom sinir sistemini harekete gegirecek bir

durum ortaya ¢iktiginda 6fke yasantisi baglar. Biyolojik yapiyla duygular1 aciklayan

James Lange kurami, ofke yasantisinin olusumuna 1s1k tutmaktadir. James Lange’nin

kuramia gore duygusal yasantinin olusumunda dort adim vardir: (1)Bir durumun
fark edilmesi; (2)Merkezi sinir sisteminden uyaranlarin kaslara, deriye ve i¢
organlara ulasmasi; (3)Beden boliimlerindeki degisikliklerle duyarliligin beyne geri
donmesi; (4)Geriye donen uyarilmanin algilanan orijinal uyaranla kortikal yapi
tarafindan birlestirilerek algilanmasi ve ‘“nesne duygusal olarak hissediliyor”
mesajia doniismesi (Kdknel, 2000).

Biyolojik temelli kuramlar, saldirganlifin nedenleri olarak, merkezi sinir
sistemi ve endokrin sistem esas olmak {izere organizmanin igleyisindeki bozukluklari
sorumlu tutarlar. Beynin yanlis islemesi, hormonlar ve kalitim ihtimalleri dahilinde,
saldirgan davraniglar, kendine her zaman hedef bulabilir ve ¢evreden acgik bir

kiskirtma olmadan da meydana gelebilir (Okman, 1999).

Biyolojik temele dayandirilmis kuramlara bakildiginda bu kuramlarin objektif
ve somut veriler sunmasi agisindan dnemli oldugu bilinmektedir. Fakat saldirganligin
olusumunda biligsel, duygusal ve sosyal siirecleri Onemsememesi nedeniyle

eksiklikler bulunmaktadir (Okman, 1999).
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Sosyal Ogrenme Kurami ve Ofke

Aragtirmacilarin ¢ogu bireylerdeki saldirgan davranmiglarin yalniz dogustan
gelen faktorlerle agiklanamayacagini, 6grenmenin saldirganligin tiirii ve miktar
tizerinde Onemli etkisinin oldugunu savunmaktadir. Psikologlarin bu gorisii
benimsemelerinin temelinde deneysel aragtirmalar yatmaktadir (Ciiceloglu, 1991).

Ogrenme kuramina gore 6fke bir sosyal 6grenmedir. Saldirganlik, dfke ve
ofke ifade sekilleri 6zdeslesme, pekistirme ve taklit, rol alma ve model alma ile

Ogrenilen tepkilerdir (Kisag, 1997).

Sosyal o6grenme kuramcilart kisiligin olusumunda, kosullanmay1 temel
almaktadir ve bu teoriye gore Ofke kosullanma sonucunda ortaya g¢ikmaktadir

(Ankay, 2002).

Sosyal Ogrenme yaklasimina gore Ofke davranislari, model alma, taklit,
0zdeslesme ve pekistirmeler ile 6grenilen tepkilerdir. Cocuklar, kiigiikliikten itibaren
anne ve babasini gozlemleyerek, onlardan davranislariyla ilgili geribildirimler alarak
toplumca dogru bulunan davraniglari tekrar etmeyi ve benimsemeyi Ogrenirler.
Toplumca onay goren davraniglart 6ziimseyen c¢ocuk, 6fkesini saglikli bir bicimde
ifade etmeyi basaramazsa, yogun Ofke duygularini hep tasir ve igsel gatigsmalarini

¢Ozmek i¢in saldirgan davranislara yonelebilir (Koknel, 2000).

Bandura’ya gore ¢ocuklar, anne babalarinin ¢ocuk bakma, ¢im bigme, yemek
yeme, konusma, yiirlime, giyinme bicimlerini yansitan, davraniglarini taklit eden
taklitcilerdir. Ancak bu taklit, otomatik olarak gerceklesmez. Cocuklar taklit
edecekleri davraniglar konusunda secicidirler ve gozledikleri her davranigi taklit
etmezler. Taklidin yapilip yapilmayacagini ¢ocugun Kkisiligi, gecmis yasantilari,
modelle olan iligkisi ve i¢inde bulundugu durum belirlemektedir. Ayrica ¢ocugun
sahip oldugu biligsel beceriler de gozlem yoluyla 6grenmede Onemli bir rol
oynamaktadir. Cilinkii ¢ocuklarin modelin davraniglari1 hatirlayip taklit etmeleri
amaciyla yeterince tekrarlayabilmeleri i¢in etkin biligsel stratejiler kullanmalari

gerekmektedir (Inang, Bilgin ve Atic1, 2005).
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Saldirgan davraniglarin taklitle Ogrenildigine iliskin pek ¢ok arastirma
bulunmaktadir. Cocukluktan itibaren anne ve babasin1 gorerek ve onlardan
davraniglarina iliskin geribildirimler alarak, cocuk toplumca dogru bulunan
davranislar1 tekrar etmeyi ve bu davranislari benimsemeyi 6grenir. Ayrica ¢evresinde
gordiigli, onay alan davranislar1 da taklit yoluyla igsellestirir. Toplumca onay goren
ifade bigimlerini oziimseyen c¢ocuk, Ofkesini saglikli yollarla ifade etmeyi
basaramazsa, yine yogun 6fke duygularini hep tasir ve igsel gatismalarini ¢ézmek

icin saldirgan ve asir1 uyarilmis davraniglar segebilir (Koknel, 2000).

Bandura (1977) temel refleksler harig, insanlar dogustan gelen bir davranis
repetuarina sahip degildirler ve bunda dolay1 davranislar 6grenilmek zorundadirlar
gorilisiindedir. Ancak biyolojik etmenler 6grenme siirecine sinirliliklar getiriler.
Kurama gore, saldirgan davraniglar ogrenilirken iki tlir 6grenme s6z konusudur.
Aragsal ogrenmede davranis, dogrudan bir yasant1 sonucu, alinan pekistireclerle,
eylemin olumlu ve olumsuz yanlarin1 yasama ve tepkilerinin etkilerini fark etme
siireci sonucu Ogrenilir. Bu tiir 6grenme de pekistireg 6nemlidir. Gozlem yoluyla
O6grenme de, birey ya digerlerinin direkt davranisin1 gézlemler ve sonugta verilecek
ceza veya Odiille gore o davranisi yapma veya yapmama karar1 alir ya da
gozlemledigi kisi model olarak alinir ve davranisin sonucuna bakilmaksizin,

davranisin sonucundan bagimsiz olarak kisi taklit edilir (Nelson-Jones, 1982).
Davramsc1 Yaklasim ve Ofke

Davranmis¢r Kuramin savunucularindan Watson’a gore ofke, uyaricilara karsi
verilen 6grenilmemis duygusal tepkilerden biridir. Korku ve sevgi gibi 6tke duygusu
da, kosullanmamis refleks tliri olarak goriilebilir. Duygusal rahatsizliklar
insanlardaki bu li¢ temel duyguyla ilgili olarak bebeklikte ve cocuklukta olusan
kosullanmis ya da transfer edilmis tepkilerden olustugundan bunlar geri

dondiirtilebilir(Nelson-Jones, 1982).

Davranis¢1 yaklasima gore 6fke, uyaricilara verilen 6grenilmemis duygusal
tepkilerden biridir. Korku ve sevgi gibi 6fke duygusu da kosullanmamis refleks

tepkisidir. Duygusal sorunlar insandaki bu ii¢ temel duygu ile ilgili olarak yasamin
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erken yillarinda kosullanmis ya da aktarilmis tepkilerden olusur (Nelson-Jones,

1995).
Gestalt Yaklasimi ve Ofke

Gestalt psikolojisi yaklagimina gore, insan bir biitiin olarak c¢alisir ve her
birey mevcut parcalarinin toplami degil bu pargalarin bir biitiinliikk icinde
koordinasyonu ile ahenkli bir sistemdir. Bu yaklagim insan1 bir sistem olarak goriir
ve her sistemin kendi i¢inde bir dengesi oldugunu iler siirer. Ruh saglig1 ise, sahip

olunan her seyin uyum ve dengeli bir durumudur (Karahan ve Sardogan, 1994).

Gestalt psikolojisinin iki 6nemli deneysel bulgusu Gestalt terapisi agisindan
olduk¢a Onemlidir. Bunlardan birincisi, insanlarin tamamlanmamis yasantilarini
tamamlanmis yasantilarindan daha dnce ve daha net bir sekilde hatirlama egiliminde
olmalaridir. Zeigarnik etkisi olarak ta bilinen durumdur (Akkoyun, 2001). Ornegin
ifade edilmemis kizginliklarimiz, dilenememis Oziirler bu tiir tamamlanmamis
yasantilarimizdir. Bu gibi  bitiremedigimiz = yasantilarimiz  sikca aklimiza

gelebilmektedir. Cok da net hatirlanabilmektedir.

Diger bir kavramda Opvsiankinanin bulgusudur. Bu bulgu, insanlarin
tamamlanmamis islerini tamamlama konusundaki dogal egilimlerini igerir. Gestalt
terapi yaklasimi da, insanlarin bu dogal egilimine inanmakta ve kendi islerini
kendilerinin tamamlayacag1 inanciyla onlara yardimei olmaya calismaktadir. Iste bu
anlayis nedeni ile Gestalt Terapi hiimanist bir yaklasim olarak nitelendirilmektedir.

(Akkoyun, 2001).

Bitirilmemis isler, kizginlik, nefret, aci, kaygi, sucluluk ve sevgi gibi ifade
edilmemis duygular1 kapsamaktadir. Geg¢miste yasanilan Onemli durumlarda
duygular ifade edilmemisse bu duygular bireyin sirtinda ifade edilinceye dek bir yiik
olustururlar. Eger bir duygu bireyi rahatsiz etmiyorsa bitirilmemis is kapsamina

girmemektedir(Ozhan, 2001).

Bireyin davranislarinda bitirilmemis isler, ifade edilmemis giicenme,
kizgilik, 6fke, hiddet, ac1, yas gibi duygularin ge¢cmisten bu giine taginmasi ile

ilgilidir. Bunlar bilingli bir farkindalikla tam olarak yasanamadigi i¢in, bireyin su



63

andaki yasamina tasimir ve kendisiyle ve bagkalariyla iliski kurmasima engel olur
(Corey, 1996).

Bir duygu agikca ifade edilerek yasanmamis olsa da zeminde varligim
stirdiiriir ve kisinin giinlilk davraniglarina dolayli ya da dolaysiz yoldan yansir. Bu
durum kisinin baskalar1 ile temasini engeller. Organizma dengeye ulasabilmek igin
yarim kalmis isleri tamamlamak ister. Ifade edilmemis duygular, yarim kalmus isler
giiclendiklerinde bazi davranis sekilleri ile kendini gosterir. Bitirilmemis isleri olan
kisi ya takinakli tepki (obsesif-kompiilsif reaksiyon)gdstermeye, ya da her tiirlii

tamamlama girisiminden ka¢inma tepkisi gosterecektir (Kuzgun, 2000).

Gestalt yaklasimi; bireylerin, farkindalik kazanmasi, bitirilmemis islerini
bitirmesi ve sorumluluk alabilmesi temeline dayalidir (Voltan-Acar, 2004). Gestalt
kuramina gore, duygulardan ¢ok onlarin yasanmasi dnemlidir. Sekil zeminden ¢iktigi
halde ¢oziimlenmemisse, bireylerin, kiiskiinliik, 6fke, nefret ve sucluluk gibi agiga
vurulmamis duygularinda agiga c¢ikan bitirilmemis isleri kalmis demektir. Bu
duygular, tam bir farkindalik i¢inde yasanmadigindan, arka planda gizlenirler ve
kisinin kendisi veya baskalartyla etkin bir bigimde iliski kurmasini engelleyen
bicimlerde simdiki yasama tasinirlar. Bitmemis isler, bireyin agiklayamadigi
duygulariyla yiizlesip, bu duygulariyla bas edebildigi ana kadar varliklarin
stirdiiriirler (Corey, 2005).

Varoluscu Yaklasim ve Ofke

Bu yaklasimin agiklamalar1 her ne kadar daha cok felsefi olsa da birgok
uygulamada temel alinmasi bakimindan 6nemli bir yere sahiptir. Varoluscu-insanct
yaklasima gore, insan, kendi varliginin, ne yapmakta oldugunun ve kendisine neler
oldugunun bilincinde olan bir varliktir. Bunun sonucu olarak birey, kendisine ve
cevresindeki olaylara iligkin kararlar verme ve kendi sorumlulugunu iistlenme

yetenegine sahiptir (Gegtan, 1988).

Varoluscu yaklasimlar kizginligin insanin yok olusuna, islenememis
potansiyele ve yasamin anlamsizligina karsi tepkide bulunmasi olarak
aciklamaktadir. Buna gore kizginlik kacinilmazdir ve her insana gore farkli ve

essizdir (Bilge, 1996).
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Varoluscu yaklasimin 6nde gelen isimlerinden olan Fritz Perls'e gore insan ,
cogu kez bagkalarina yansittigi 6fke gibi olumsuz duygular1 da dahil, tim
duygularinin  sorumlulugunu istlenmelidir. Birey, bagkalarina yonelik 6tke
duygusunun eslik ettigi elestirici tutumlarini kabul etme sorumlulugunu tistlenmedigi
i¢in, bu duygularini baskalarina yansitir. Digerlerinin 6fkeli olduguna inanir. Birey
kendisinin degilmis gibi yasadig1 6fke duygularin1 kendisine mal ettik¢ce zenginlesir.
Insan kendisini kendi diinyas: iginde algilar. Bunu yapamadigi oranda da Heidegger'

in varolus suclulugu dedigi olguyu yasar (Gegtan, 1990)

Varolus¢u kuramcilar, gecmisteki olumsuz olaylar sonucu olusan duygularin
devam ettirilmesinin suandaki etkilesime engel oldugunu one siirerler. Ofkeyi
insanin kendisini ¢aresiz ve giiclii hissetmesine ve hayatin anlamsizligina bir cevap

olarak agiklamaktadir (Ankay, 2002).
Secim Teorisi ve Ofke

Bu yaklasima gore, bireyin davramislart dogdugu andan itibaren
gereksinimlerini giderme yoniindedir ve amachdir. “Kisi istedigi ile elde ettigi
arasinda bosluk olmasini istemez”. Bu siire¢te olusabilen bosluklar karsisinda bas
agrili, depresif, ofkeli olmasi hakkinda konusmasi, kisisel sorumluluk alma
eksikligidir ve etkisizdir. Bu duygular1 hissetmek degil, bunlarin oldugunu
sOylememek, kisiyi kurban ve etkisiz durumuna getirir ve bireyin gelisimini engeller
(Cliceloglu, 1991).

Ofke duygusunun, bireyin gelisimine katki saglayacak bir bicimde denetim
altina alinmasi gereken bir duygu oldugu sdylenebilir. Birey tiim diger duygular1 gibi
O0tke duygusunu da taniyip kabul ederek saglikli bir bicimde ifade edebilme
becerisini kazanmalidir. Se¢cim kuramina gore ise 6fke duygusunun sagliksiz ifade
yollarindan biri de, bireyin 6fke duygusunu, baskalarinin davraniglarini kontrol
edebilmek amaciyla kullandig1 zaman ortaya ¢ikar. Oysa secim kuramina gore, insan
baskalarinin davraniglarimi istedigi gibi degistiremez. Genellikle bireyler 6fkelenerek
karsilarindaki kisileri korkutarak onlarin davranislarin1 kontrol etmeye ¢alisirlar. Bu

basarisiz bir yoldur. Ciinkii bir bireyin davraniglarini disaridan etkide bulunarak,
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kendisi istemedigi halde, kontrol etmek olas1 degildir. Disaridan denetlemede 1srar

edildigi zaman ise iliskilerinin bozulmasi s6z konusu olur (Ozmen, 2006).
Insancil Yaklasim ve Ofke

Damisandan Hiz Alan Yaklasimin kurucusu Carl Rogers’a gore ise Ofke,
insanin temel giidiisii olan kendini gergeklestirme gereksinmesindeki bozukluklar ya
da bu gereksinimin engellenmesi durumunda kaygi, saldirganlik, su¢luluk duygulari
ile birlikte ortaya c¢ikan bir duygudur. Bireyin kendini gergeklestirme
gereksinimlerini giderirken sergiledigi c¢abalar sirasinda geribildirimler benlik
gelismesini kolaylastirir. Olumlu geribildirimler kendini kabul diizeyini yiikseltir.
Yalow, zayif benlik kavraminin ve 6zsaygi diistikliigiiniin 6fkeye neden oldugunu,
bireyin digerlerine karst gelistirdigi 6fke duygusunun da gelisimi sirasinda
karsilastigr olumsuz tutumlardan kaynaklandigini belirtmektedir (Aktaran: Gegtan,

1995).

Rogers' a gore insan dogas1 dogustan iyidir ve ¢evresiyle iyi iligkiler kurabilir.
Insan yasanu siiresince karsilastigi olumsuz kosullar sonucu, diger insanlara karsi,
ofkeli, bencil ve etkisiz tutumlar gelistirebilir. Birey ¢evresinden kendisine yonelen
etkileri fark ettiginde, otomatik tepkiler vermek yerine tepkilerini kendisi seger

gelistirdigi amaglar dogrultusunda da ¢evresini yonlendirir (Gegtan,1993).

Ofkenin Ellis’in Akilc1 Duygusal Davramisc1 Modeli fle Aciklanmasi

Biligsel-davranisg1 yaklagima gore 6fke, bilis ve davranisin karsilikli olarak
etkilendigi, biligsel kokenli duygusal durum olarak tanimlanmaktadir. Bu olusan
duygusal uyarilma ve buna gosterilen tepki, kisinin olay1 biligsel olarak
yapilandirmasina baglidir. Herhangi bir olay, kisi tarafindan engellenme, can sikici
bir durum, asagilanma, haksizlik ve saldir1 gibi degerlendirildiginde, 6fke olarak
yasanan bir duygusal uyarilma olugsmaktadir. Bu duygusal uyarilma ise sozel ya da
ice ¢ekilme gibi davranigsal tepkilere yol agmaktadir. Bu mekanizma iginde bilissel
stiregler-ofke-davranigsal tepkiler arasinda karsilikli etkilesimden so6z edilebilir

(Balkaya, 2001).
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Biligsel yaklasimlar 6tke, kaygi gibi duygular1 agiklamakta duygu ve diisiince
arasindaki iliskiye ya da duygu ve diislince arasindaki nedensellige
yogunlagmaktadirlar. Bu bakimdan, biligsel gelenegin, duygusal yasantinin olugumu
ile ilgili temel olarak sordugu ii¢ soru olagelmistir. Birincisi, kisinin diinyay1 diistiniis
biciminin duygusal yasantiya neden olup olmadigi, ikincisi, topyekun duygusal
sistemin ne gibi bir bilissel alt yapiyla agiklanabilecegi ve iiciinciisii de tek tek
duygular birbirinden ayiran biligsel ayrimin ne oldugu, diger bir ifade ile 6fke ve
kayg1 gibi duygularm temelinde ne gibi biligsel alt yapilarin oldugu sorularidir (Ozer,
1994).

Akilei-Duygusal Terapi ABC modeli ¢ergevesinde islemektedir. Buna gore A

harekete gegiren olay, C sonug veya bireyin duygusal tepkisidir. C, A’nin sonucunda

meydana gelen duygular ve davranigsal sonuglardir. B ise bireyin A olay1 hakkindaki
diisiincesi ya da gelistirdigi inangtir. Yasamda insanlar1 harekete geciren cesitli
olaylarin duygusal ve davranissal sonuglari, inang sistemi (B) tarafindan meydana
getirilmektedir (Nelson-Jones, 1982). Ofke de bu cerceve dahilinde agiklanir. A;

kisilerin kendilerini 6fkeli hissettikleri durumlar, B;Durum hakkindaki diisiinceler,

C; Durum hakkindaki duyussal ve davranigsal tepkiler. Kisilerin duygulari B’ deki

durum hakkindaki diisiincelerin sonucu olusur (Ellis, 1992). Soyle ki insanlar ‘B’ de
bir grup degerlendirici inanca baglandiklarinda, bu inanglar ‘A’ ile ilgili olarak
gordiikleri ¢evreyi algilamalarini da biiyiik 6lciide etkileme egilimindedir. inanglar
duygusal ve davranigsal tepkileri etkilerken, duygular ve eylemlerde diislinceler

tizerinde genis bir etkiye sahiptirler ( Savasir ve Batur, 1998).

Ofke duygusunun nedeni, direk olarak olaymn kendisinin olmadigi, bireyin
olaya iligkin taktig1 kavramsal gozliiklerin oldugu agiklanmaktadir. Yani yasanan
olaya iligkin olarak yerlesmis inang, yorum ve degerlendirme kaliplari, olay1 algilayis
bigimleri ve bunlardan iiretilen diisiincelerdir (Ozer, 1989). Baska bir deyisle, olaymn
kendisinin bireyi Ofkelendirmedigi, bireyin kendi inanglar1 dogrultusunda, olaya

yukledigi anlamin onu 6ftkelendirdigi sdylenebilir.
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Ellis’e gore duygularimiz belli durumlarda sahip oldugumuz inanglarimiz,
yaptigimiz degerlendirmelerimiz, yorumlarimiz ve verdigimiz tepkilerimizden
kaynak alirlar. Eger kisi rasyonel inanglar gelistirirse 6fke, depresyon ve kendine
zarar verme tiiriinden davraniglara yonelmeyecektir. Ciinkii bizler kendi zarar verici
duygularimiz1 kendimiz yaratiriz ve bu duygularimizi kontrol etme giicii de bizim
elimizdedir. Ancak pek cok insan kendisine zarar verici duygulara neden olan pek
cok olumsuz inanig gelistirmek egilimindedir (Corey, 1996). Bu goriise paralel
olarak, bilissel yaklagimlara gére duygu ve diisiincelerimiz arasinda bir neden-sonug
iliskisi vardir. Bu neden-sonug iliskisinde ¢ogu zaman duygu ve diistincelerimiz bir
birine karigmis durumdadirlar, hatta bazen duygu ve diisiincelerimiz ayni seyler
haline gelirler. Bu sekildeki duygu ve diisiinceler igsellestirilmeye egilimlidir

(Nelson-Jones, 1982).

Son yillarda ozellikle biligsel davranis¢t yaklasima dayali agiklamalarin
engellenme-6fke hipotezinin her durumda gegerli olmadigin1 ortaya koyan
aciklamalar1 bulunmaktadir. Bilissel Davranis¢1r yaklasima dayali agiklamalarla bu
hipotezin 0One siirdiigii goriisler bircok noktada c¢elismektedir. Engellenme-
saldirganlik hipoteze karst c¢ikan agiklamalarin basinda Ellis'in agiklamalar
gelmektedir. Ellis'e gore birey, engellenme yasadigi durumda, engellenmesinin
nedeninin mantiklt oldugunu anlarsa, o6fke ve saldirganlik tepkisi ortaya
cikmayabilir. Bu nedenle engellenme saldirganlik/6fke hipotezi elestirilmektedir. Bu
calisma kapsaminda hazirlanmis olan se¢im kuramina dayali olarak gelistirilen
Ofkeyle basa ¢ikma programi igerisinde, sorunlar karsisinda ¢oziime yonelik
secenekler iiretmek ve yaratici ¢éziimler bulmaya yonelik uygulamalarin yer almasi

onemlidir (Ozmen, 2004).

Ellis’in 6fkenin bastirilmasinin, ifade edilmemesinin yarardan c¢ok zarar
getirebilecegi yoniindeki goriisleriyle paralellik gosteren bir diger goriise gore de
insanlar Ofke duygulariyla basa ¢ikmak i¢in bilingli ya da bilingsiz bazi yollar
kullanmaktadirlar. Bu yollar; ifade etme, bastirma ve sakinlestirme olarak ii¢ baslik
altinda toplanabilir. Ofke duygusunu saldirganhikla degil de kendi duygu ve
diisiincelerini yansitarak ortaya koyacak sekilde ifade etmek, bunlar arasinda en

saglikli yoldur. Ofkeyi saldirganlikla ifade etmemek igin kisi, isteklerinin ne
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oldugunun farkina varmali, bunlar1 acik karsidakini incitmeyecek bir sekilde
aktarabilmelidir. Ikinci yol, 6fkeyi bastirip daha sonra olumlu duygulara ya da baska
yone yonlendirmektir. Bu, 6fkeyi kisinin i¢inde tutup onu diisiinmemeye c¢alisip
dikkatini daha olumlu bir seylere yonlendirmesi demektir. Amag, kisinin 6fkesini
bastirmasi ve daha yapici davraniglara doniistiirmesidir. Bu yontem bazen ise yarasa
da ofkeyi siirekli olarak bastirmak ¢ok saglikli olmayabilir. Eger 6fke acik bir
bicimde ifade edilmezse bir siire sonra bu duygu kisinin kendine donmekte ve
hipertansiyon, psikosomatik rahatsizliklar ya da depresyon gibi sorunlara yol
acabilmektedir. Ofke duygusu karsisindaki iigiincii yol ise 6fke yasandiginda kisinin
kendisini sakinlestirmeye ¢alistirmasidir. Sakinlesme sadece digsal davranislar degil,
igsel tepkilerin de kontrol edilmesini gerektirir. Yani nefes alig verisleri, kalp atis
hizim1 kontrol ederek fizyolojik olarak sakinlesip 6fke duygusunu hafifletmek

miimkiin goriinmektedir (Sahin, 1997).

Ofke Duygusuyla Basa Cikma

Temel olarak 6fke davranisi i¢in ¢éziim arayan, kontrol edilmesi gerektigini
diisiinen ve bunun i¢in yardim arayan kisiler azinlikta olmasina ragmen 6fke, giinliik
yasantimizda sanildigindan daha fazla etkin olmaktadir. Diinyanin bugiin i¢inde
bulundugu zorlayici1 yasam kosullari, gilivenligin ve sosyal giivencelerin yetersiz
olusu, ekonomik kosullarin aileleri zorlamasi insanlar1 daha gergin, sikintili, ¢aresiz
ve engellenmis hale getirmektedir. Kisiler bu engellenmelerin sonucunda kronik
olarak uyarilmis ve gerilmis hale gelebilmektedirler. Ancak, asil sorun, giinliik
yasamda bircok sorunla karsilagsmaktan cok, kisilerin kendilerinde hissettikleri
Ofkenin siddeti ve bu tiir duygulan iizerinde ne kadar kontrol sahibi olduklaridir

(Soykan, 2003).

Gilinliik yasam i¢inde siklikla yasanan bu duygu temelde en az iki kisinin
mutsuzluguna neden olmaktadir. Ofke, hem yéneldigi hedefi hem de kaynagimi
olumsuz bir yasanti i¢ine sokmaktadir. Burada 6fkeyi yasayan icin, 6fkenin kontrolii,
Ofkenin yoneldigi kisi icinse, gelen bu o6fke ile nasil bas edebilecegi 6nemli bir

sorundur. Duygusal, fizyolojik ve biligsel boyutlarda yasanan 6fkenin, yogun ve
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istenmeyen etkileri géz oniine alindiginda ciddi sorunlar ortaya ¢ikmaktadir (Soykan,

2003).

Ofke halinde hakli kalabilmek igin, tepkinin kontrol edilmesi gerekmektedir.
Tepkiyi kontrol etmek, 6tkelenmemek ya da 6tkeyi gostermemek degil, 6tkeyi dogru
ve saglikli bicimde gostermek anlamina gelmektedir. Aksi halde, olumsuz duygulari
bastirmak, sahte hosgorii ya da ylizlesmekten kaginmak, kisinin ya duygularimi
biriktirip patlamasina ya da ezilmesine neden olmaktadir. Yapilmasi gereken, insan
miihendisliginin ilkelerini; iletisim becerilerini, insan davraniginin temel 6gelerini

bilmek ve kullanmaktir (Baltas, 2007).

Ofkenin kontrol edilebilmesi i¢in de, dfkenin gesitli dzellikleri agisindan
taninmasin1 gerekir. Ofkeye yol acan durumlar nelerdir, ayn1 durumda niye bazi
insanlar 6fkelenmezken bazilar1 6fkelenmektedir, insanlar 6fkelerini daha ¢ok hangi
durumlarda ve kimlere ifade etmektedirler, insan Ofkelendiginde ortaya ¢ikan
bedensel ve fizyolojik belirtiler nelerdir gibi sorulara cevaplar bulunmasi gerekir. Bu
tiir sorulara bulunacak cevaplar, 6fkenin 6zelliklerinin ortaya konmasina yardimci
olacaktir. Boylece de Ofkenin, bireyi harekete geciren olumlu bir gii¢ olarak
kullanilmasia ve onunla daha kolay basa c¢ikilmasina yardimci olacaktir (Kisag,

2005).

Kisilerin kendi 6fkelerini, kaynaklarini ve 6fkeyi ortaya koyma bicgimlerini
anlamasi ¢ok onemlidir. Ev ddevleri ve yasantisal ornekler yoluyla bireylerin kendi
ofkelerini tanima ve anlama becerilerinin gelistirilmesine ¢ahgilir. Ofkeli ve
saldirgan davraniglarin bir problem ¢6zme araci, bir 6¢ alma, intikam yolu,
baskalarin1 suclama, siddet gostermeye veya sug islemeye Oziir, bagkalarini kontrol
etme yolu ve bir hakli olma yolu olmadiginin anlasilmasina yonelik caligsmalar
yapilir. Bu 6zelliklerin farkina varan bireyler 6fkeyi islevsel olarak kullanabilmekte
ve daha saglikli yollarla ifade etmeyi becerebilmektedirler. Genel olarak 6fkenin
uygun bir bigimde ele alinabilmesi konusunda yani 6fke yonetiminde kullanilan
yontemler oldukca ¢esitlidir. Burada 6nemli olan kisinin ihtiyaglarinin belirlenmesi
ve bu ihtiyaglar dogrultusunda kullanilabilecek uygun yaklasimin bulunmasidir

(Soykan, 2003).
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Ergenler oOfkelendiklerinde sadece kendilerini hakli gordiikleri i¢in oOfke
duygusunun kontrolii zordur. Ofke, ergenlik déneminde yogun olarak yasanan
duygulardan olup, kontrol edilemedigi takdirde geng¢ birtakim olumsuz yasantilarla
kars1 karsiya kalmaktadir. Yalnizlik da bu olumsuz yasantilardan biridir. Kontrol
edilemeyen Ofke sonucunda ergen kendisi ic¢in biiyiik 6nem tasiyan arkadaslariyla
iligkilerinde yogun 6fke patlamalar1 yasayabilir ve arkadaslari tarafindan diglanabilir

(Kogak, 2008).

Ofke, ergenlikte sikint1 yaratan duygularm basinda gelir. Buna karsilik, her ne
kadar 6fke olumsuz bir duygu olarak kabul edilirse de, kisiyi zor, tehlikeli durumlara
hazirlayic1 ve koruyucu 6zelliktedir. Aslinda insani bir duygu olan 6fkenin kontrolii
ve ifade edilis bicimi, kisinin ruh sagligi ve toplumsal uyumunu belirleyici
olmaktadir. Mevcut uyaranin engellenme olarak algilandigi, yogun stres, yorgunluk
ve kaygi gibi durumlar, 6fke tepkisini tetikleyici unsurlardir. Kizginligin siddeti artip
Ofke boyutuna ulagtigi zaman ergen bu duygusunu bastirir veya kontrol edemezse,
fizyolojik, ruhsal, toplumsal sorunlar yasayabilir. Ergenin 6fke durumu ile basa
¢ikmasi i¢in duygularini tanimast en 6nemli kosuldur. Ergen kendi duygu diinyasi
icinde duygularn, 6fkesi ile farkindalik kazandigi noktada kontrol mekanizmalarini
kullanabilir. Ayrica bu duyguyu bastirmasina gerek kalmayacaktir. Bastirilan 6tke
daha sonra daha giiclii ve kontrolii daha zor bir sekilde patlayarak ortaya ¢ikar.
Bastirma mekanizmas1 6tke duygusunun saldirganlik seklinde ortaya ¢ikmasini da
tetikleyici bir durumdur. Disa vurulan siddetli 6tke tezahiirii, ergenlerin sosyal beceri

yeteneginde de zafiyet yaratir (Aydin, 2005).

Korkut (2004), 6fke denetim programlarinin amaglarini genel olarak su

sekilde 6zetlemektedir:

1. Ofke ve gatismay1 uyandiran ¢evresel uyaricilarin, cevresel kosullarn
farkina varilmasini saglamak,

2. Fiziksel ve sozel olarak ofkeye verilen tepkilerin ve sonuglarinin
farkinda olmay1 6gretmek,

3. Catisma ¢Ozmede ben dilinin kullaniminin  giicliniin  farkina

varilmasini saglamak,
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4. Ofkeliyken duygu ve diisiinceleri ben diliyle anlatmaya yardimci
olmak.
Soykan (2003) 6fke ile ni¢in basa ¢ikilmasi gerektigini asagidaki maddelerle

aciklamustir:

e Ofke uygun bir bicimde ifade edildiginde son derece saglikli bir
duygudur. Ancak tersi durumunda yikici, etkilere yol acabilir.

e Ofke, cocuk istismari, ev ici siddet, fiziksel ve sozel taciz gibi
sorunlarda goriilebilecegi gibi, birgok sosyal ve kisisel problemin
ortaya ¢ikmasinda rol oynar.

e Ofke, kisileraras: iliskilerde problem yasanan bircok durumda
onemli bir etkendir ve bireylerin is ve aile yasantilarina iliskin
ciddi sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olur.

e Ofke ile etkin bir bigcimde bas edememe ve kisitli problem ¢ézme
becerileri nedeniyle birey, sosyal iligkilerden kaginir.

e Ofke ile etkin bir bigimde bas edememe sonucunda kisilerde
sigara kullanma, madde bagimliligi, yeme bozukluklari, depresyon
gibi sorunlar aciga ¢ikabilir.

e Ofkeyi kontrol etme ile ilgili sorunlar1 olan bireyler siklikla diger
duygularint da uygun bir sekilde ortaya koyma giicliigli cekerler
ve bu kisilerde gerginlik, stres gibi ruh sagligini tehdit eden kronik
problemler ortaya cikabilir.

e Uygun yollarla ifade bulamayan 6fke, saldirganlik ve diismanlik
duygulari, kisilerde ciddi saglik problemleri ortaya ¢ikarabilir.

e Ozellikle immun sistem, kalp damar hastaliklari, mide bagirsak
sistemi hastaliklar1 riskleri artar.

Karip (1999), giinlimiizde kullanilan 6fke yoOnetimi stratejilerinden bir
cogunun binlerce y1l dncesinden beri bilindigini belirtmektedir. Ofkenin fark edildigi
ya da kisa bir siire sonra 6fkeye neden olacak bir durumla karsilasacagi bilindigi
durumlarda, her birey kendisi i¢in en ¢ok ise yarayan stratejileri kullanmaktadir. Bu
stratejiler bireylere gore degismekle birlikte, genel olarak asagidaki stratejilerin

ofkeyi yonetmede etkili oldugu goriilmektedir:
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1) Bagirmak yerine konusmay1 denemek.

2) Olay1 bireysel olarak algilamak yerine, konu {izerinde yogunlagmak.
3) Derin bir nefes almak.

4) Kars1 tarafi dinlemeyi denemek.

5) Fiziksel olarak gerginlik hissedildiginde durus bigimini degistirmek ya da

kisa bir siire i¢in gozleri kapatarak gerginligi atmay1 denemek.

6) Bir bardak su igmek (kafeinli i¢ecekler 6fkenin daha fazla uyarilmasina

neden olabilir).
7) Oturur konumda iken arkaya dogru yaslanmak.
8) El, kol hareketi yapmaktan ka¢inmak ve elleri yanda tutmak.

9) Gerektigi durumlarda kendi kendine sakin olmayi, sesini kesmeyi

sOylemek.
10) Sakin ve sessiz bir ortam segmek.
11) Zihinsel olarak mesgul olacak bir seyler bulmak.
12) Pasif kalmay1 tercih etmek.
13) Rahat bir durus ya da oturma konumu se¢mek.
14) Ofke uyarrmim kanalize etmek.
Ofke Ile ilgili Yapilan Cahsmalar

Ulkemizde dfke ile ilgili pek ¢ok arastirma yapan Ozer (1994a), 6fke, kaygi
ve depresyon egilimlerinin biligsel alt yapilarini arasgtirmistir. 225 kisiden olusan
arastirma Orneklemine norotik bireyler, lise ve {iniversite 0grencileri ve yonetici
gruplar1 alinmistir.  Ofke, kaygi ve depresif egilimlerin altinda yatan ortak diisiince
yapisina, “baska insanlarin bireyin mutlulugu engelledigi” ve “iliskilerin planlandigi

gibi ylirlimesi gerektigi” inanglar1 oldugu goriilmiistiir. Ayrica 6fke duygusunun
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temelinde yer alan dikkat g¢ekici diisiince, “bireyin baskalarinin goziindeki kisilik
degerinin diismemesi icin, hata yapmamasi1 gerektigi’dir. Arastirmanin bir diger
Oonemli bulgusu ise, lise ve iiniversite 6grencilerinin 6fke denetimini igeren diisiince
bicimini diger gruplara gore daha fazla benimseme egiliminde olduklaridir.
Cenkseven (2003), yaptig1 deneysel calismada biligsel davranigsal yaklagimi
temel alarak hazirlanan 6fke yonetimi becerileri programinin ergenler ilizerindeki
etkisini incelemistir. Ofke diizeyi yiiksek olan ergenler {izerinde yapilan arastirmanin
deney ve kontrol gruplar1 13’er kisiden olusturulmustur. Ergenlerin ofke ve
saldirganlik diizeylerini belirlemek igin “Siirekli Ofke-Ofke Ifade Tarzi Olgegi” ve
“Saldirganlik Envanteri” 6n 6l¢iim, son 6l¢iim ve izleme 6l¢iimiinde kullanmustir.
Arastirma sonucunda deney ve kontrol gruplarmin 6n 6l¢lim ve son olglim -ige
yonelik Ofke disinda- siirekli 6fke, disa yonelik 6tke, 6fke kontrol ve saldirganlik
puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli farklar belirlenmistir. Deney grubuna
dort ay sonra uygulanan izleme Ol¢limii sonucunda son Slgiim ve izleme Ol¢limi

puanlart arasinda anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir

Yilmaz (2004), ergenler iizerinde yaptig1 calismada grupla psikolojik danisma
ve Ofke ile basa ¢cikma egitimini karsilastirmistir. Arastirmada ergenlerin 6fke ile
basa ¢ikma becerileri lizerinde hangi yontemin daha etkili oldugu ve egitimlerin kisa
siireli ve kalic1 etkileri arastirllmistir. Arastirma sonuglarina gore; ofke ile basa
cikma egitimi, grupla psikolojik danismaya gore ergenlerin 6fkeyle basa c¢ikmay1
O0grenmelerinde ve kalict olarak yasamlarina aktarabilmelerinde daha etkili
bulunmustur. Her iki egitim sonundaki degerlendirmelerde siirekli 6fkenin azaldigi,
Ofke ile basa ¢ikma egitimi alan grupta bu azalmanin dort aylik izleme siirecinde de

devam ettigi saptanmistir.

Biyik (2004), yaptig1 arastirmada {iniversite Ogrencilerinin yalmizlik
duygularinin kisisel ve sosyal Ozellikleri ve ofke egilimleri acisindan farklilasip
farklilagmadiginin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmanin veri grubunu 578
{iniversite dgrencisi olusturmustur. Arastrmada UCLA Yalmzhk Olcegi ve
Durumluk Siirekli Ofke Ifadesi Olgegi uygulanmistir. Bulgular incelendiginde, dfke
egilimleri acgisindan, stirekli 6fke egilimleri, 6fkeyi i¢te tutma ve kontrol etmelerine

gore Ogrencilerin  yalmizlik duygularina bakildiginda, anlamli farkliliklar
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bulunmustur. Siirekli 6fke diizeyi yiliksek olan 6grencilerin, orta ve diisiik diizeyde
olanlardan, 6fkeyi icte tutma diizeyleri yiliksek olanlarin orta ve diisiik diizeyde
olanlardan, ofke kontrol etme diizeyi diisiik olanlarin orta ve yliksek diizeyde
olanlardan daha fazla yalnizlik duygusu yasadiklari bulunmustur. Ofkeyi dista tutma

acisindan bakildiginda yalnizlik duygularinin degismedigi bulunmustur.

Imamoglu (2003), dgretmen adayi iiniversite 6grencileri iizerinde yaptigi
arastirmasinda Ofke ve Ofke ifade tarzlar ile baglanma stilleri arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirma sonucunda; 6grencilerin siirekli 6tke diizeyleri ile ¢ocukluk
doneminde yerlesmis olan ve giivenli olmayan baglanma (korkulu, kayitsiz ve
saplantil1) stilleri arasinda duygusal ve onemli iliski oldugu saptanmistir. Ayrica
arastirmada bastirilmis Otke ile glivenli olmayan baglanma stilleri arasinda da

dogrusal ve onemli iligkiler saptanmistir.

Kisa¢ (2001), ofkenin ifade edildigi kisiler ve Ofkenin tensel belirtileri
tizerinde caligmistir. Cinsiyet ve egitim diizeyi arastirmanin degiskenleri arasindadir.
Arastirma lise ve iiniversite 0grencileri iizerinde yapilmistir. Arastirmaci tarafindan
hazirlanan kisisel bilgi formu sonuglarina gore; ergenler 6fkelerini en ¢ok arkadas,
anne, abla veya oOfkeli oldugu anda herhangi birine ifade ettiklerini belirtmistir.
Ofkelerini ifade etmekten kagindiklari kisiler; dgretmen, baba, yonetici ve agabey
olarak belirtilmistir. Ofke sirasinda mide agris1, agiz kurumasi ve viicudu ates basma
en az hissedilen tensel belirtiler olmasina ragmen; kizarma, kalbin hizli atmasi,

yumruklarini ve dislerini stkma en ¢ok hissedilen tensel belirtiler olarak saptanmustir.

Ding (2001), yaptig1 ¢calismasinda miikemmeliyetciligin depresif semptomlar
ve Ofke duygu durumlarini yordayict rolii iizerinde, olumsuz yasam olaylarinin
belirleyiciligini aragtirmayr amaglamistir. Arastirmanin  6rneklemini  Ortadogu
Teknik Universitesi’nin cesitli boliimlerinde 6grenim gérmekte olan 210 iiniversite
ogrencisi olusturmustur. Deneklere Yasam Olaylar1 Envanteri, Cok Boyutlu
Miikemmeliyetgilik Olgegi uygulanmistir. Arastirma sonucunda, sosyal alan ile ilgili
olumsuz yasam olaylarinin, baskalarinca belirlenen miikemmeliyet¢ilik ile depresif
semptomlar arasindaki iligki tizerindeki belirleyici rolii anlamli bulunmamustir.

Baskalarina yonelik miikemmeliyetcilik boyutunun ise, sosyal alan ile ilgili yasam
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olaylar1 ile bir arada bulundugunda anlamli bir bicimde Ofkeye yol actifi

saptanmigtir.

468 iiniversite 6grencisi iizerinde yapilan bagka bir arastirmada siirekli 6tke
ve Ofkeyi ifade etme bigimlerinin, stresle basa ¢ikma ve kisiler arast problem ¢dzme
acisindan incelmistir. Aragtirma sonucunda siirekli 6fke ile problem odakli basa
cikma negatif, 6tke ige ile problem odakli basa ¢ikma, sosyal destek arama negatif
yonde anlamli iliski oldugunu bulmustur. Ofke disa ile kaginma, problem odakl1 basa
¢ikma negatif, 6fke kontrolii ile problem odakli basa ¢ikma ve kaginma pozitif yonde
anlamli oldugu bulunmustur. Ayrica probleme olumsuz yaklasim, kendine giivensiz
yaklagim, sorumluluk almama ile siirekli 6fke, 6fke ice, 6tke disa arasindaki iligkinin
pozitif, Otke kontrolii arasindaki iliskinin ise negatif yonde anlamli oldugu
bulunmustur. Yapict problem ¢ozme ile siirekli otke, 6fke ice arasindaki iligki
negatif, 6tke kontrolii arasindaki iligki ise pozitif yonde anlamli bulunmustur. Israrci
sebatkar yaklagim ile Ofke ige arasindaki iliski negatif yonde; ofke disa, ofke
kontrolii arasindaki iliski ise pozitif yonde anlamli oldugu bulunmustur. Ayrica
stresle baga ¢ikma ve kisiler arast problem ¢ézmenin siirekli 6fke ve otkeyi ifade
etme bigimlerini anlaml1 diizeyde acikladigin1 ortaya ¢ikmistir (Arslan,2010).

Giingdr (1996), tarafindan yapilan arastirma da Hacettepe Universitesi ve
Ortadogu Universitesi’ nin cesitli boliimlerinde okuyan &grenciler iizerinde
yapilmistir. Arastirmaya 303 {iniversite 6grencisi katilmistir. Arastirmaci, liniversite
Ogrencilerinde sosyal destek, negatif yasam olaylari, 6fkenin ifade edilme bigimi ile
kendini sug¢lamanin fiziksel saglik ve sosyal uyumla olan iligkilerini incelemistir.
Aragtirma sonuglar1 soyledir; {liniversite Ogrencilerindeki negatif yasam olaylari,
sosyal destek, Ofkenin ifade edilis sekli, kendini suglama degiskenlerinin fiziksel
saglikla iligkili oldugu saptanmistir. Ayrica regresyon analizi sonucunda fiziksel
sagligi yordayict degiskenler kendini sug¢lama, negatif yasam olaylari, sosyal destek
olarak bulunmustur. Sosyal uyumla iligkili oldugu saptanan degiskenler; sosyal
destek, negatif yasam olaylari, 6fkenin ifade edilis bi¢gimi ve kendini su¢lama olarak
bulunmustur. Ofkenin ifade edilis bicimi ve sosyal destegin sosyal uyumu yordayici

degiskenler oldugu saptanmustir.
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Bilge ve Saym (1994), Hacettepe Universitesi’ nin cesitli boliimlerinde
okuyan 73 kiz ve 49 erkek toplam 122 iiniversite 0grencisi arastirmanin ¢alisma
grubunu olusturmustur. Arastirmada; sosyal ve genel uyum diizeyi yliksek ve diisiik
olan tiniversite Ogrencileri, Ofke diizeyleri ve yas agisindan karsilagtirilmistir.
Aragtirma sonucunda yas farkinin 6tke diizeylerini etkilemedigi bulunmustur. Ayrica
tiniversite 6grencilerini uyum diizeylerinin siirekli 6fkeyi, ice-yonelik ve disa-yonelik

ofkeyi etkiledigi saptanmuistir.

Sala (1997), yaptigi arastirmada Zonguldak Karaelmas Universitesi
ogrencilerinin, 6fke ifade etme bicimlerini incelemistir. Universitenin ¢esitli
fakiiltelerinde 6grenim goren toplam 424 birinci ve son sinif 6grencileri arastirmanin
calisma grubunu olusturmustur. Arastirmada yas, cinsiyet, okudugu boliim, istedigi
boliimde okuma, ana-babanin hayatta olmasi, en uzun siire yasanilan yerlesim yeri,
Zonguldak’ta kaldiklar1 yer, aile iiyeleriyle sorun yasama, sorunlar1 aile iiyeleri ile
paylasma ve ailenin tutumu Ofkeyi ifade etme bi¢imi ve 6fke diizeyini etkileyen
degiskenler olarak belirlenmistir. Arastirma sonucunda kiz 6grencilerin siirekli 6fke
diizeyleri, erkek dgrencilere oranla daha yiiksek olarak saptanmustir. Ofkeyi kontrol
etme acisindan degerlendirildiklerinde erkek Ogrencilerin kiz Ogrencilere gore
Ofkelerini daha iyi kontrol ettikleri belirlenmistir. Geglerin, arkadas iliskilerinde
yasamig olduklar1 sorunlar ve kimliklerine yoOnelik olarak algiladiklar1 olaylar

nedeniyle 6tke duygusunu daha yogun hissettikleri bulunmustur.

Bilge (1996), tarafindan yapilan arastirmada Hacette Universitesi, Egitim
Bilimleri, Psikolojik Damgma ve Rehberlik, Olgme Degerlendirme ve Program
Gelistirme boliimlerinde okuyan L., II. ve III. simif 6grencileri aragtirmanin denek
grubunu olusturmustur. Arastirma toplam 321 {iniversite Ogrencisi {izerinde
yapilmistir. Arastirmada amag, danisandan hiz alan ve biligsel davranisci
yaklagimlara dayali olarak yapilan grupla psikolojik danigmanin {iiniversite
ogrencilerinin kizginlik diizeyleri {izerine etkisini arastirmaktir. Yapilan deneysel
calismada deney ve kontrol grubuna dgrenci se¢imi amaciyla 321 denek SOOTO’ ni
cevaplandirmistir, goniilliiliikk esasina dayali olarak 12’ser kisilik 2 deney ve 12
kisilik kontrol grubu olusturularak, deney gruplarina 10 haftalik egitim verilmistir.

Uygulanan her iki yonteminde deney grubundaki deneklerin kizginlik diizeyini
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anlamli derecede azalttig1 saptanmistir. Bu anlamlilik izleme doneminde devam
etmistir. Her iki yaklasim tekniginin etkililigi karsilastirildiginda 6n test, son test ve

izleme doneminde anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Yazgan (2007), {iniversite Ogrencileri ile yaptigt c¢aligmada iiniversite
ogrencilerinin 6fke ifade tarzlar1 ve tolerans diizeyleri arasinda anlamli diizeyde bir
iliski olup olmadigini incelemistir. Bu amagla, Ondokuz May1s Universitesi, Egitim
Fakiiltesi, Rehberlik ve Psikolojik Danisma ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
programlarinda 6grenim goren 332 Ogrenciye, Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi
Envanteri, Tolerans Envanteri ve Kisisel Bilgi Anketi uygulanmistir. Arastirma
sonuglar;, Ofke ice alt dlgegi disinda tiim Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi alt
Olceklerinin Tolerans Envanteri puanlartyla anlamli olarak iliskili oldugunu ortaya

cikarmistir.

Boman (2003), lise 1. smif diizeyindeki 102 6grencinin 6fkelerini, duygusal,
biligsel, davranigsal boyutlarini, olumlu bas etme becerilerini ve yikici ifade tarzlarimi
incelemistir. Arastirmada Cok Boyutlu Okul Ofke Envanteri Kullanilmustir.
Bulgular, erkek ve kiz okul ¢ag1 ergenlerinin 6fkelerinin duyussal boyutlar1 arasinda
fark olmadigmi, kizlarin Ofkelerini daha olumlu bicimde ifade ettiklerini ve
erkeklerin okula yonelik diismanca duygularinin kiz 6grencilerden daha fazla
oldugunu gostermistir. Ayrica kiz Ogrencilerin erkek ogrencilere gore, okuldaki
yetigkinlere daha fazla giliven duyduklari, daha yapici bas etme yoOntemlerini
kullandiklari, erkek o6grencilerin ofkeyle basa ¢ikmada yikici yollar1 kullanma
egiliminde olduklar1 belirlenmistir. Ofkenin biligsel boyutu ile davrams ve duygu
boyutu arasinda iligki oldugu ve Ofkenin biligsel boyutunun 6fkeyi ifade edisi ve

Ofkenin yasanigini etkiledigi yoniindeki goriisleri desteklemektedir.

Hatch, Forgays ve Kirby (2001), farkli yas ve statiideki 6grencilerdeki 6fke
tepkisini ve Ofkeyi ifade edis bi¢imlerini incelemek amaciyla yaptiklar
calismalarinda Orneklem olarak, 118 {niversite c¢alisan1 ve 163 kiz Ogrenci
almislardir. Olgiim araclar1 olarak, Spielberg’in (1988) gelistirdigi, deneklerin
kendilerinin doldurdugu (self report) 44 maddeden olusan STAXI (State-Trait Anger

Expression Inventory) ve Ofke yaratan durumlarda ne yaptiklari ile ilgili agik uglu
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sorulardan olusan Anger Evaluation Survey kullanilmistir. Arastirma sonucunda
giivenin suistimal edilmesinin ve haksiz muamelenin kadinlarda 6fkeyi arttirdig

gozlenmistir.

Deffenbacher ve Swaim (1999), ergenlerin saldirgan o6fke ifadelerini
inceledikleri ¢alismada, cinsiyet faktoriiniin, etnik 6zelliklerin ve gelisimsel etkilerin
otke ifade tarzlarinda anlamli farkliliklar olusturdugunu saptamistir. Erkeklerin
kadinlara gore daha c¢ok insanlara yonelik fiziksel saldirilarda bulunduklari, beyaz
yetiskin ergen 6grencilerin Amerikali Meksikali gen¢ ergen 6grencilere gore daha
cok sozel saldirilarda bulunduklart tespit edilmistir. Her iki okul 6grencilerinin de
sozel saldirganliklarinin nesnelere yonelik saldirganliklardan daha fazla oldugu ve
insanlara yonelik fiziksel saldirganliklarinin da yiiksek diizeyde oldugu saptanmustir.
Bu c¢aligma saldirgan Ofke ifadesinin ergenlerde tek boyutlu olmadigini ancak
cinsiyet, etnik koken ve gelisim durumuna gore biiyiikk oranda ayristiginmi ve

farklilagtigini1 gostermektedir.

Fabes ve Eisenberg (1992), calismalarinda okuldncesi ¢agdaki ¢ocuklarin,
Ofke yaratan durumlarda 6fke ifadelerini kisilerarasi iliskiler, bireysel farkliliklar ve
Ofke ile basa ¢ikma becerileri agisindan incelemislerdir. Serbest oyun zamanlarinda
gbzlenen 66 cocuga iliskin tutulan kayitlardan elde edilen sonuglar, cocuklarin sosyal
iliksilerinin ofkelerini tetikleyen kaynaklar oldugunu, 6fkenin de sosyal olarak
kiskirtilan, hayal kirikli§i ve tehdit algilanan durumlarda ortaya c¢ikan duygu
oldugunu bir kez daha ortaya konmustur. Bulgulara, cinsiyet degiskeni agisindan
bakildiginda ise, 6fke durumlarinda erkek c¢ocuklarin fiziksel saldirgan davraniglar
ile aktif gekilde, kizlarin ise saldirgan olmayan yollar ile daha ¢ok sozel tepkiler
seklinde pasif tepkiler verdiklerini gostermektedir. Bu farklilik c¢ocuklarin
kullandiklar1 basa ¢ikma becerilerini de etkilemistir. Ofke ile basa ¢ikmada, erkekler
ihtiyaglarimi kargilamak, kizlar ise kisilerarast uyumu kurmak ve korumak icin
digerleri ile iliski kurmuslardir. Ayrica, popliler ve sosyal yeterliligi fazla olan
cocuklarin, daha az 6fke catismasi yasadiklari; diisiik sosyal statii ve sosyal yeterlilik
icinde olan ¢ocuklarin da daha fazla saldirganlik ve reddetme catigsmasi yasadiklari,
Ofkelerini ige atarak pasif saldirgan davraniglar gelistirdikleri ya da istenen

davranigin tersi yoniinde davranis gelistirdikleri de ifade edilmistir. Yas agisindan
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bakildiginda da, yas arttikca 6fkeyle basa ¢ikma becerilerinin arttigi belirtilmistir
(Aktaran: Imamoglu,2003).

Milovchevich, Howels ve Day (2001) 203 kadin, 158 erkek, toplam 368 kisi
ile yaptiklar1 ¢aligmada cinsiyet, cinsiyet rolleri ile 6fke yasantilar1 arasindaki iliskiyi
incelemiglerdir. DoOrt asamali  bir degerlendirme  kullanilmistir.  Kendini
degerlendirme envanteri ve cinsel rol kimliklerini 6lgmek i¢in 40 karakteristik
cinsiyet roliinii tanimlayan 7°1i likert tipi bir ol¢ek uygulanmistir. Elde edilen
bulgulara gore, cinsiyet yerine cinsiyet rol kimliginin stirekli 6fke diizeyi, 6fkenin
ifade tarzlan ile iligkili oldugu bulunmustur. Erkeksi cinsiyet roliiniin, 6fkeyi ifade
etme ve disa yoneltmede kadinsi cinsiyet roliine gore daha fazla egilimli oldugu

bulunmustur.

Wagner ve digerleri (1992), o6fke, saldirganlik, diismanligin, sugluluk ve
utang duygusu ile iligkisini belirlemek i¢in yaptiklari ¢aligmada, 6zgiin adi, The State
Trait Anger Scale (STAS) olan 1983 yilinda C. D. Spielberger tarafindan
gelistirilmis  Olcek kullanilmistir. Sonug¢ olarak, utanmanin &fke kigkirtmasi,
siiphecilik, giicenme, iritasyon, olumsuz olaylarda baskasin1 suglama ve dolayh
diismanlik ifadesiyle iliskili oldugu sonucuna ulagmislardir. Sucluluk ise; diismanlik,

giicenme ve Ofkenin bazi igaretleri ve baskalarini suglama ile iligkili bulunmustur.

Tangney (1996), 302 c¢ocuk, 427 ergen, 176 iiniversite 0grencisi ve 194
yetiskin lizerinde utangaclik ve sugluluk duygulan ile 6fke tepkileri arasindaki
iliskiyi inceledigi bir ¢calismada, tiim yas gruplari icerisinde utangaglik egilimlerinin,
ofke uyarmmu ile oldukga yiiksek korelasyon gosterdigini bulmustur. Ofkeli iken
bireylerin yapici olmayan tepkiler verdiklerini ve genel olarak utangaghik egilimi
gosteren kisilerin yasanan Otke olaylarinin uzun dénem sonuglan ile ilgili olarak,
daha az utangaglik egilim olan kisilerden énemli 6l¢iide daha az iyimser olduklarini

ortaya koymustur.
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BOLUM 111
YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, evreni, 6rneklemi, verilerin toplanmasi, veri
toplama araglar1 ve bu araglarin gegerlik ve giivenirlik caligmalari, verilerin
degerlendirilmesinde kullanilan istatistiksel yontemlere iliskin bilgilere yer

verilmigtir.
Arastirma Modeli

Bu arastirma iiniversite 0grencilerinin 6fke ve 6fke ifade bigimlerinin akilci
olmayan inanglar ve bazi degiskenlere gore incelenmesine dayali olan betimsel bir
caligmadir. Arastirmanin modeli, genel tarama modelidir. Genel tarama modelleri,
cok sayida elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya varmak
amaci ile evrenin tiimii ya da ondan alinacak bir grup, 6rnek ya da 6rneklem tizerinde

yapilan tarama diizenlemeleridir (Karasar, 2004).
Evren Orneklem

Arastirmanin  genel evrenini, Selguk Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde
O0grenim gormekte olan Ogrenciler olusturmaktadir. Aragtirmanin ¢alisma evreni
Egitim Fakiiltesi ve Mesleki Egitim Fakiiltesi’dir. Arastirmanin 6rneklemi 2009-
2010 Egitim - Ogretim y1linda bu fakiiltelerin cesitli boliimlerinde dgrenim gérmekte
olan 1.,2..3. ve 4. smif Ogrencilerden tesadiifi kiime Ornekleme olarak se¢ilmistir.

Arastirma 6rneklemi toplam 509 6grenciden olusmaktadir.

Ornekleme Ahnan Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gore Dagihmi

CINSIYET OGRENCI SAYISI YUZDESI
Kiz 389 %76.4
Erkek 120 %23.6

Arastirmaya katilan 6grencilerin %76,4’1 (389 kisi) kiz ve %23,6’s1 (120 kisi)

erkek katilimcilardan olusmaktadir.
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Ornekleme Alinan Ogrencilerin Siiflarina Gére Dagilim

SINIF SEVIYESI OGRENCI SAYISI YUZDESI
1.Simf 366 %71.9
2.Smif 47 %9.2
3.Smmf 96 %18.9

Arastirmaya katilan 6grencilerin %71,9’u (366 kisi) 1. Smif, %18,9°u (96 kisi) 3.

Sinif ve %9,2°si (47 kisi) 2. Siniflardan olusmaktadir.

Ornekleme Ahnan Ogrencilerin Yas Gruplarina Gore Dagilimi

YAS OGRENCI SAYISI YUZDESI
17 16 %3.1
18-19 275 %54
20-21 190 %37.3
22 ve Ustii 28 %3.5

Arastirmaya katilan o6grencilerin %54°tin (275 kisi) 18 ile 19 yas gruplarn
arasinda, %37,3’1 (190 kisi) 20 ile 21 yas gruplan arasinda, %5,5°1 (28 kisi) 22 ve

tistli yas grubunda, %3,1°1 (16 kisi) 17 yasinda oldugunu ifade etmislerdir.
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Ornekleme Alinan Ogrencilerin Béliimlerine Gore Dagilimi

BOLUM OGRENCI SAYISI YUZDESI
Cocuk Gelisimi 182 %35.8
Aile Ekonomisi ve 109 %21.4

Beslenme Ogretmenligi

Sosyal Bilgiler 121 %23.8
Ogretmenligi

Psikolojik Danisma ve 97 %19.1
Rehberlik

Arastirmaya katilan 6grencilerin %35,8°1 (182 kisi) ¢ocuk gelisimi, %23,8’1
(121 kisi) sosyal bilgiler 6gretmenligi, %21,4’4 (109 kisi) aile ekonomisi ve
beslenme ogretmenligi ve %19,1’1 (97 kisi) psikolojik danigsma ve rehberlik

boliimlerinde oldugunu ifade etmislerdir.
Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araglan

Bu arastirmada arastirmanin bagimsiz degiskeni olan akilc1 olmayan inanglari
belirlemek icin Jones (1969) tarafindan gelistirilen, ¢evirisi ve gecerlilik ve
giivenilirlik ¢calismalar1 Yurtal (1999) tarafindan yapilmis Akiler Olmayan Inanglar
Olgegi kullanilmustir.

Akiler Olmayan inanclar Olcegi (AOIO): Ellis’in akilc1 olmayan inanglar
sistemini 6l¢mek tizere Jones (1969) tarafindan gelistirilen bir 6lgektir. Bu dlgek 100
maddeden olugmaktadir. Onaylanma istegi, yiiksek beklentiler, suclama egilimi,
engellenme, duygusal sorumsuzluk, asir1 kaygi, problemden kagma, bagimli olma,
caresizlik, miilkemmeliyet¢ilik olmak {izere 10 alt Olgcegi bulunmaktadir. Yurtal
Olgegin Tiirkce uyarlamasimni yaptiginda madde sayisini 45°e alt dlgek sayisini 8’e
indirmistir.

Olgek likert tipi Olgme araci olup, Olgege verilen cevaplar (1) “hig
katilmiyorum”, (2) “katilmiyorum”, (3) “kararsizim”, (4) “katiliyorum”, (5)

“kesinlikle katiliyorum” seklinde derecelenmektedir. Olgekten alinan puanlarin
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yukselmesi akilc1 olmayan inancglarin attigin1 gostermektedir (Akt: Yurtal, 1999).
Arastirmaya katilanlarin verdikleri cevaplar toplanarak puanlar elde edilmektedir.
Ancak bazi maddeler ters yonde yazildig1 i¢in, bu maddeler ¢evrilerek toplama dahil
edilmektedir. Akilc1 Olmayan Inanglar Olgeginden alman puanlarin yiikselmesi
akilct olmayan inanglarin yiikseldigini, puanlarin diismesi ise akilci olmayan

inanglarin azaldigini géstermektedir (Akt: Yurtal, 1999).

Akile1 Olmayan Inanclar Olgeginin Giivenirlik ve Gecerlik Calismalar:

Jones (1969), dlgegin giivenilirligini bulmak icin test tekrar test metodunu
kullanmistir. Buna gore alt olgekler toplam puani i¢in korelasyonu r = .92, alt
Olcekler i¢in ise r = .67 ve r = .87 arasinda degisen degerler bulmustur. Lohr ve
Bonge(1980), Akilct Olmayan inanglar testinin giivenilirligini hesaplamak i¢in testin
tekrart metodunu kullanmistir buna goére toplam puani i¢in r = 0.79, alt 6lcekler igin
ise r = 0.58 ve r = 0.80 arasinda degisen degerler bulmustur (Akt: Yurtal, 1999).
Yurtal (1999), testin tekrar1 yontemini kullanarak giivenilirligi hesaplamis ve toplam
puan icin r=.71, alt dl¢ekler i¢in ise r=.46 ile r=.82 arasinda degisen korelasyon
katsayilar1 bulunmustur. Ayrica dlgegin i¢ tutarliligimi bulmak i¢in Cronbach alfa
giivenilirligi hesaplanmigtir. Buna gore Olgegin tiimii i¢in bulunan i¢ tutarhlik
katsayis1 r=.74’tiir. alt 6lgekler icin r=.41 ve r=.90 arasinda degerler bulunmustur.

Jones(1969), yapmis oldugu gegerlik ¢alismasinda benzer Olgek gecerligi
yontemini kullanmigtir. Bunun i¢in 16 Kisilik Faktori Envanterini (16KF)
kullanmistir. Jones duygusal rahatsizliklarin gostergesi sayilan C,H,L,0,Q3,Q4 alt
oleek puanlar1 ile Akiler Olmayan Inanclar Olgeginin alt Slgekleri arasindaki
korelasyona bakmistir. Buna gore Akilct Olmayan Inanglar Olgeginin 8 ve 10 uncu
alt olgekleri anlamli korelasyon gostermemis, diger alt dlgekler anlamli(p<.01 ve
p<.05) yiiksek korelasyonlar gdstermistir.

Yurtal (1999) tarafindan, 6l¢egin yap1 gecerliginin bulunmasi amaci ile 238
liniversite Ogrencisine uygulanarak faktor analizi Varimax Rotation teknigi
kullanilarak yapilmistir. Bu analizler sonucunda madde sayis1 100°den 45°e ve faktor
sayist 10°dan 8’e indirilmistir. Iki faktdr yapilan analizde ¢ikmadigi igin arastirmaya

almmamistir. Faktor yiikleri incelendiginde birinci faktor icin faktor yiikleri .66 ile
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47; ikinci faktor icin .71 ile .37; tigiincii faktor icin .74 ile .48; dordiincii faktor icin
.60 ve .41; besinci faktor i¢in .64 ve .41; altinci faktor icin .72 ve .43; yedinci faktor
icin .69 ve .36; sekizinci faktoér igin .57 ve .48 arasinda degisen degerler
bulunmustur. Bu sonuglara gore 6l¢ek maddeleri yeniden numaralandirilmis ve 45
maddelik Akile1 Olmayan Inanglar Testi elde edilmistir (Yurtal, 1999).

Yurtal (1999), benzer oOlcekler gegerligini bulmak igin Akilci Olmayan
Inanclar Olgeginin alt 6lgek puanlari ile Tiirkiye’ye uyarlanmasi Ozgiiven tarafindan
yapilan 16 Kisilik Faktorii Envanteri’nin akilc1 olmayan inanglar testi alt 6l¢ekleri ile
iliskili C,H,L,0,Q3,Q4 alt 6lgek puanlar arasindaki korelasyona bakmistir. Pearson
Momentler Korelasyon katsayilari hesaplanmistir. Sonuglara gore birinci alt dlgek
onay ihtiyact ve sekizinci alt oOlgek miikemmeliyetcilik anlamli korelasyon
gostermemis, diger alt Olgekler anlamli korelasyon gdstermistir. Alinan sonuglarin
Jones’in yapmis oldugu benzer Olgekler gecerli§i c¢alismasi ile tutarli oldugu

sOylenebilir.

Akiler Olmayan Inanclar (")l(;eginin Arastirmadaki Giivenirlik Analizi
Sonugclari
Arastirmada kullanilan “Akiler Olmayan Inanglar Olgegi” 45 maddeden
olugmaktadir. Bu dlgekler i¢in giivenilirlik analizi yapilmistir ve ¢alismanin genel
olarak giivenirliligi incelenmistir. Olgegin giivenirligi i¢in Cronbach’s Alpha

degerine bakilmistir.

Akiler Olmayan Inanglar Olgegi icin yapilan giivenilirlik analizinde diisiik
korelasyona sahip Onay Ihtiyac1 alt &lgeginden 25’inci, Yiiksek Beklentiler alt
Ol¢eginden 26’inc1, Suglama Egilimi alt 6lgeginden 19, 23 ve 27’inci, Duygusal
Sorumsuzluk alt 6lgeginden 7, 15, ve 20’inci, Asirt Kaygi alt dlgeginden 41’inci,
Bagimli Olma alt 6lgeginden 16 ve 28’inci, Caresizlik alt 6l¢ceginden 21 ve 37’inci,
maddeler oOlcekten c¢ikarilarak olcegin giivenilirligi yiikseltilmistir. Arastirmada
giivenirligi ¢ok diisiik ¢cikan ve dlgek olma 6zelligini yitiren Miikemmeliyetcilik alt

Olcegi giivenirlik analizi sonucunda 6l¢ekten gikarilmstir.
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Akile1 Olmayan Inanclar Olgegi Giivenilirlik Analizi Sonuglar

Olcekler Cronbach's Alpha Soru Sayisi
Onay ihtiyact 0.74 5
Yiiksek beklentiler 0.47 6
Suglama egilimi 0.60 2
Duygusal sorumsuzluk 0.60 5
Asir kaygt 0.50 4
Bagimli Olma 0.61 3
Caresizlik 0.55 3
AKILCI OLMAYAN INANCLAR 0.72 28

Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olcegi (SOOTO)

Arastirmanin bagimli degiskeni olan 6tke ve 6fke ifade tarzlarini1 6lgmek igin
Spielberger ve ark. (1988) tarafindan Siirekli Ofke ve Ofke ifade Olgekleri adiyla
gelistirilen, Tiirkce uyarlamas1 Ozer(1994) tarafindan yapilan 6lgek uygulanmustir.

Orjinal adi The State Trait Anger Scale (STAS) o6lcek, Spielberger(1983)
tarafindan gelistirilmistir. Olgek durumluluk ve siireklilik agisindan &fke duygusu ve
ifadesini ele almaktadir. Ergen ve yetiskinlere uygulanan oOl¢cek kendi kendine
uygulanabildigi gibi grup olarak ta kullanilabilir. Asil formunda 44 maddelik bir
dlgektir. Ancak Tiirkceye Durumluk Ofke altesti ¢evrilmemistir (Savasir & Sahin,
1997)

Siirekli Ofke Tarz Olgegi, 4 alt testten olusmaktadir (Ek II). Bunlar; siirekli
ofke, ofke igte, 6fke dista ve 6fke kontrol alt testleridir. Stirekli 6fke(ilk 10 madde),
Otke olusturacak bir durum olmadigr durumlardaki 6fke yasantilar1 ve ofke ifade
stilini, o6fke icte alt testi (13,15,16,20,23,26,27 ve 31. madde), otke yaratacak
durumlarda 6fkeyi bastirma buna karsin 6fke dista alt testi (12,17,19,22,24,29,32
ve33 madde) de 6fkeyi disa yansitma ve saldirgan davranislar gosterme egilimini,
otke kontrol alt testi (11,14,18,21,25,28,30, ve 34. madde), ne siklikla 6tkeyi kontrol
edebildigini 6l¢mektedir (Savasir ve Sahin, 1997).

34 maddeden olusan &lcekte, ilk 10 madde Siirekli Ofke boyutuna aittir.
Ofke-ice, ofke-disa ve ofke kontrol boyutlarmin her biri de 8’er maddeyi
kapsamaktadir. Olgek 4’lii Likert tipinde gelistirilmis olup, bireylerden ifadelerin

kendilerini ne kadar tanimladigi sorusuna “Hi¢ Tanmimlamiyor”, “dan “Tiimiiyle
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Tanimliyor”a kadar uygun secenekten birini isaretlemeleri istenir. Boylece her alt
testin kendi puani olmaktadir. Yiiksek puan, o alt test icin yiiksek 6fke egilimi

anlamina gelmektedir (Savasir ve Sahin, 1997).

Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olceginin Gegerlilik ve Giivenirlik Cahsmalari

Gegerlilik calismasinda, asil formun Olgiit bagintili gegerlilik ¢aligmasinda
Buss-Durke Hostubte Olgegi ile benzer dlgekler katsayisi .66 ve .73 arasinda Shultz
Acik Hostolite Olgegi ile korelasyonu .27 ve .32 arasinda, Durumluk &fke dlgegi ile
korelasyonu .22 ve .44 arasinda bulunmustur. Olgegin Tiirkge uyarlamasi, gecerlik
ve giivenirlik ¢alismalart Ozer (1994) tarafindan yapilmustir. Ceviri iki asamada
gerceklestirilmistir. Ilk olarak alt dlgekler, Ingilizce ve Tiirkgeye hakim 5 psikologa
verilmigtir. Birbirinden bagimsiz 5 kisi maddelere iliskin ¢evirileri toplamis ve
atilacak diizenlenecek ifadeler belirlenmistir. Daha sonra, her iki dile hakim olan 25
kisilik gruba hazirlanan maddeler verilmis, her madde i¢in en uygun ceviriyi
secmeleri istenmistir.

Olgegin Tiirkceye Siirekli Kaygi, Depresif Sifatlar Listesi ve Ofke Envanteri
ile korelasyonuna bakilmis, .01 ve .001 diizeyinde anlamli iligki elde edilmistir. Yap1
gecerliliginde her bir boyut bir faktér olarak ele alinmis, alt testlerde gruplar
arasindaki farklihik ANOVA ile sinanmig ve p<.001 diizeyine anlamli farkliliklar
elde edilmistir. Ozer, Erer, Kocabas ve Canberk(1994) bu olgeklerin kriter
gecerliligini; yonetici, norotik, hemsirelik okulu, lise ve {niversite Ogrencilerini
kapsayan drneklemler ile yaptiklari galismalarla gostermislerdir (Ozer, 1994). Her bir
alt testin i¢ tutarlif1 ayr1 ayr1 hesaplanmis olup, siirekli 6tke icin .79, 6fke icte alt
testi i¢in .62, 6fke dista i¢in .78 ve 6fke kontrol alt testi icin. 84 degeri elde edilmistir
(Savasir & Sahin, 1997)

Olgegin giivenirlik ¢alismalar1 Ozer (1994) tarafindan yapilmis ve 6lcek
cesitli orneklem gruplarina uygulanmustir. I¢ tutarhilik katsayilari ile ilgili yapilan
aragtirmalarda Siirekli Ofke Olgeginin i¢ tutarlilk katsayilari .67 ile .92; Ofkeyi
Kontrol Etme Olgeginin i¢ tutarlilik katsayilar1 080 ile .90; Ofke Dista Alt Olgeginin
i¢ tutarlilik katsayilar1 .69 ile .91 ve Ofke Icte Alt Olgeginin i¢ tutarhilik katsayilar:

.58 ile .76 arasinda bulunmustur.
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Kisisel Bilgi Formu: Arastirmanin bagimsiz degiskenleri olan cinsiyet, ve

yas ile ilgili bilgi toplamak amaciyla kisisel bilgi formu kullanilmastir.

Verilerin Toplanmasi

Uygulamalar 2009-2010 6gretim yilinin Kasim ay1 igerisinde, belirlenen
orneklem grubuna uygulanmistir. Belirlenen uygun giin ve saatlerde, 6grencilere
arastirmacinin kendisi tarafindan Akilct Olmayan Inanclar Olgegi, Siirekli Ofke ve
Ofke Tarz Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu uygulanmistir.

Uygulamaya sirasinda veri toplama araglar1 uygulamaya katilan her 6rgenci
grubuna dagitildiktan sonra, arastirmanin amaci ve cevaplarinin samimiyetinin 6nemi
hakkinda bilgi verilmistir. Ayrica, veri toplama araglarini doldurmaya iligkin yazili
yonerge bir de sozlii olarak verilmistir. Ogrencilere herhangi bir zaman sinirlamasi

getirilmemigse de uygulama siiresi 40 dakikay1 asmamustir.

Verilerin Analizi

Olgeklerden elde edilen puanlarin aritmetik ortalamalar ve standart sapmalart
ve diger biitiin istatistiksel analizler bilgisayarda “SPSS 14.0” paket programi
kullanilarak hesaplanmustir. Once, “Kisisel Bilgi Formu”ndaki sorulara verdikleri
cevaplar dogrultusunda grubun genel yapisini tanitict frekans ve yiizde dagilimlar
cikartilmis, ayrica tiim 6grencilerin kullanilan iki 6l¢gme aracindan aldiklar1 puanlarin
ortalama (x), standart sapma (ss) ve standart hata (SH) degerleri hesaplanmistir.
Gruplarin normallik sinamasi yapilarak normal dagilim gostermedikleri tespit
edildikten sonra normal dagilim gostermeyen gruplar i¢in non-parametrik teknikler

kullanilmustir.

Normallik Sinamasi

Arastirmada kullanilan hipotezlere iliskin kullanilacak olan istatistiksel
yontemlerin temel varsayimi olan normallik sinamasi yapilmistir. Normallik
simnamalarinda gozlem sayist 29 dan az oldugunda Shapiro-Wilks testi, gdzlem sayis1
29 ve daha biiyiik oldugunda ise Kolmogorov-Simirnov testi kullanilmaktadir. Veri

sayist 509 oldugu i¢in Kolmogorov-Simirnov test sonucundan yararlanilmstir.
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Elde edilen veriler incelendiginde normal dagilima uymadig1 goriilmiistiir. Bu
ylizden Olceklere iliskin hipotez testlerinde parametrik olmayan yontemler

kullanilacaktir.

Arastirmada Elde Edilen Verilerin Normallik Sinamasi Sonuclari

Kolmogorov-Smirnov(a) Shapiro-Wilk

Istatistik  Df Sig.  Istatistik  df Sig.
Onay ihtiyaci 082 509 ,000 ,984 509 ,000
Yiiksek Beklentiler | ,076 509 ,000 991 509 005
Suglama Egilimi 187 509 ,000 931 509 ,000
]S);‘!ug;ﬁlzluk 108 509 ,000 978 509 ,000
Asir1 Kaygi 094 509 ,000 1983 509 ,000
Bagimli Olma 165 509 ,000 904 509 ,000
Caresizlik 106 509 ,000 979 509 ,000
Miikemmeliyetcilik| 230 509 ,000 ,890 509 ,000
]S)‘l‘lrzzl;ll‘ Ofke 086 509 ,000 977 509 ,000
83;‘3;])‘53 098 509 ,000 961 509 ,000
Ofkeyi ice tutma 107 509 ,000 964 509 000
?tﬂl‘:y‘ kontrol 078 509 000 ,99] 509 005

Orneklem grubunu arastirmada ele alinan degiskenler agisindan tanimlamak
lizere yapilan bu betimsel istatistik islemlerini, arastirmanin amaglarina ve
degiskenlerine uygun olarak gerceklestirilen su iligkisel ¢6ziimlemeler incelenmistir:

1. Akilct Olmayan Inanglar, Ofke ve Ofke Ifade Bigimleri puanlari
arasindaki iligkinin analizi i¢in Spearman Sira Korelasyon Testinden
yararlanilmustir.

2. Akilcr Olmayan Inanglarin Ofke ve Ofke Ifade Bicimlerini agiklama
giicli Regresyon analizi ile hesaplanmustir.

3. Ofke ve ofke ifade bicimleri puan ortalamalarmin cinsiyet
degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi Mann Whitney U testi ile

incelenmistir.
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4. Ofke ve 6fke ifade bicimleri puan ortalamalarinin yasa gore farklilasip
farklilagmadigi Kruskal Wallis Testi ile test edilmistir.
Elde edilen istatistiklerin anlamliligi .05 diizeyinde sinanmis bulgular

arastirmanin amagclarinin verilis sirasina uygun olarak tablolar halinde sunulmustur.
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BOLUM 1V
BULGULAR

Bu bolimde arastirmanin alt problemlerine dayanarak, {iniversite
ogrencilerinin o0fke ve Ofke ifade etme bicimleri ve akilct olmayan inanglar

puanlarina iligskin analiz sonuglarina yer verilmistir.

AKkile1 Olmayan Inanclar Olcegi Alt Olcek Puanlarinin incelenmesi

Tablo 1: Universite Ogrencilerinin Onay Ihtiyac1 Alt Olgegine Ait Puan Ortalamalari
ve Standart Sapmalari

OLCEKTEKI iFADELER Ortalama Std. Sapma
?aska!arl tarafindan onaylanmak benim i¢in 3.72 113
onemlidir.
Herkesin beni sevmesini isterim. 3.19 1.252
Onaylanmaktan hoslanmama ragmen benim i¢in
.. Cpe ey e <ot e 3.03 1.23
onemli bir ihtiya¢ degildir.
Insanlarin beni ne kadar onayladigi ve kabullendigi 271 191
hakkinda sik sik endiselenirim. ' '
Insanlari benim hakkimda ne diisiindiiklerine ¢cok 336 125
onem veririm. ’ ’
Genel Olarak Onay Ihtiyaci 3.20 .85

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin onay ihtiyaci oOlgegine yonelik genel
tutumlart ile ilgili sorulara verdikleri cevaplar incelendiginde en diigiik katilima
iliskin ortalama “Insanlarin beni ne kadar onayladigi ve kabullendigi hakkinda stk
stk endigelenirim.” ifadesi olmustur (ortalama:2.71) ve aragtirmaya katilan d6grenciler
bu ifadeyi kararsiz olduklar1 seklinde degerlendirmislerdir. En yiiksek katilima

2

iligkin ortalama “Baskalar: tarafindan onaylanmak benim i¢cin onemlidir.” ifadesi
olmustur (ortalama:3.72) ve arastirmaya katilanlar bu ifadeye katildiklar1 seklinde bir
degerlendirme yapmislardir. Genel olarak katilimcilarin onay ihtiyaci dlgegine iliskin
tutumlara katilmina iliskin verdikleri cevaplar degerlendirildiginde 0&lgegin
ortalamast 3.20 ¢ikmustir. Bu durum katilimcilarin sorulan ifadelere karsi kararsiz

kaldiklar1 sonucunu vermektedir.
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Tablo 2: Universite Ogrencilerinin Yiiksek Beklentiler Olcegine Ait Puan Ortalamalar:
ve Standart Sapmalari

OLCEKTEKI iFADELER N Ortalama Std. Sapma
Herl}angl bir konuda basarisiz olmaktan nefret 509 4.00 1.04
ederim.
Iyi yapamadigim seylerden uzak dururum. 509 3.04 1.17
Baskalarinin benden daha iyi oldugu islerde 509 2 49 114
yarismaktan rahatsiz olmam.
Baz seyleri basarmaktan hoslanirim, ama
kendimi basarili olmak zorunda hissetmem. 509 2.82 1.26
Yaptlgm.l. her s.ey.de basarili olmak benim icin 509 4.04 1.00
oldukca onemlidir.
Iyi yapamayacagim seyleri yapmaktan 509 274 123
korkmam.
Genel Olarak (Yiiksek Beklentiler) 509 3.19 .60

Arastirmaya katilan 6grencilerin yiiksek beklentiler 6lgegine yonelik genel
tutumlar1 ile ilgili sorulara verdikleri cevaplar incelendiginde en diisiik katilima
iliskin ortalama “Baskalarinin benden daha iyi oldugu islerde yarismaktan rahatsiz
olmam.” ifadesi olmustur (ortalama:2.49) ve arastirmaya katilan Ggrenciler bu
ifadeye iliskin katilmiyorum seklinde bir degerlendirme yapmislardir. En yiiksek
katilima iligkin ortalama “Yaptigim her seyde basarili olmak benim igin oldukca
onemlidir.” ifadesi olmustur (ortalama:4.04) ve arastirmaya katilan Ogrenciler bu
ifadeye iliskin katildiklar1 seklinde bir degerlendirme yapmislardir. Genel olarak
katilimcilarin yiiksek beklentiler 6lgegine iliskin tutumlara katilimina iliskin verilen
cevaplar degerlendirildiginde Olgegin ortalamast 3.19 ¢ikmistir. Bu durum

katilimcilarin sorulan ifadelere karsi kararsiz kaldiklar1 sonucunu vermistir.

Tablo 3: Universite Ogrencilerinin Suclama Egilimi Alt Olgegine Ait Puan
Ortalamalar ve Standart Sapmalan

OLCEKTEKI iIFADELER N Ortalama Std. Sapma
Hata yapan insanlar baslarina geleni 509 259 120
hak eder.

Hata yapanlar suclanmayi hak eder. 509 2.08 1.07
Genel Olarak (Su¢clama Egilimi) 509 2.33 .96

Arastirmaya katilan O6grencilerin suclama egilimi 6l¢egine yonelik genel

tutumlart ile ilgili sorulara verdikleri cevaplar incelendiginde en diisiik katilima
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iliskin ortalama “Hata yapanlar suglanmayr hak eder.” ifadesi olmustur
(ortalama:2.08) ve arastirmaya katilan 6grenciler bu ifadeye iliskin katilmadiklari
yoniinde bir degerlendirme yapmiglardir. En yiiksek katilima iliskin ortalama “Hata
vapan insanlar baslarina geleni hak eder.” ifadesi olmustur (ortalama:2.59) ve
aragtirmaya katilan O6grenciler bu ifadeye aymi sekilde katilmadiklarini ifade
etmislerdir. Genel olarak katilimcilarin suclama egilimi dlgegine iliskin tutumlara
katilimina iliskin, verilen cevaplar degerlendirildiginde Olgegin ortalamasi 2.33
cikmigtir. Bu durum katilimecilarin sorulan ifadelere katilmadiklari sonucunu

vermistir.

Tablo 4: Universite Ogrencilerinin Duygusal Sorumsuzluk Alt Olgegine Ait Puan
Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

OLCEKTEKI iFADELER N Ortalama  Std. Sapma
Eger insan .1§terse, hemen her durumda 509 222 113
mutlu olabilir.
Kisi kendisi istemedikce uzun siire kizgin ve
kederli bir sekilde kalamaz. 509 213 £.05
I'.Il?blr seyin kendisi liziici tiegnldn’, sad.e?e 509 247 117
sizin yorumlamaniz onu iziicii hale getirir.
Uzun siire ¢ok iizgiin kalmak icin hi¢cbir 509 262 120
neden yoktur.
Insan kendi cehennemini kendi yaratir. 509 2.08 1.05
Genel Olarak(Duygusal Sorumsuzluk) 509 2.30 .70

Arastirmaya katilan Ogrencilerin duygusal sorumsuzluk Ol¢egine yodnelik
genel tutumlar ile ilgili sorulara verdikleri cevaplar incelendiginde en diistik katilima
iliskin ortalama “Insan kendi cehennemini kendi yaratir.” ifadesi olmustur
(ortalama:2.08) ve arastirmaya katilan 6grenciler bu ifadeye katilmadiklar1 seklinde
bir degerlendirme yapmuslardir. En yiiksek katilima iliskin ortalama “Uzun siire ¢ok
tizgiin kalmak igin hicbir neden yoktur.” ifadesi olmustur (ortalama:2.62) ve
arastirmaya  katilan Ogrenciler bu ifadeyi kararsiz  kaldiklar1  seklinde
degerlendirilmislerdir. Genel olarak katilimcilarin duygusal sorumsuzluk o6lgegine
iligkin tutumlara katilimina iligkin, verilen cevaplar degerlendirildiginde ol¢cegin
ortalamas1 2.30 ¢ikmistir. Bu durum katilimecilarin sorulan ifadelere katilmadiklari

sonucunu vermektedir.
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Tablo 5: Universite Ogrencilerinin Asir1 Kaygi Alt Olcegine Ait Puan Ortalamalar ve
Standart Sapmalari

Std.
OLCEKTEKI iFADELER N Ortalama  Sapma

Beklenmeyen tehllke.:ler veya gelecekteki 509 3.89 92
olaylar karsisinda biraz kaygilanirim.
Gelecek konusunda nadiren endiselenirim. 509 3.09 1.28
Gel?cel.(tf:kl baz1 seyler hakkinda ¢ok 509 3.49 114
endiseliyim.
Kendm31 sik sik cesitli tehlikeli durumlarda ne 509 339 115
yapacagimi planhyor olarak bulurum.
Genel Olarak(Asin Kaygi) 509 3.47 71

En disik katilima iliskin ortalama “Gelecek konusunda nadiren
endiselenirim.” ifadesi olmustur (ortalama:3.09) ve arastirmaya katilan 6grenciler bu
ifadeyi kararsiz kaldiklar1 seklinde degerlendirmistir. En yiiksek katilima iliskin
ortalama “Beklenmeyen tehlikeler veya gelecekteki olaylar karsisinda biraz
kaygilanirim.” ifadesi olmustur (ortalama:3.89) ve arastirmaya katilan 6grenciler bu
ifadeyi katildiklar1 seklinde degerlendirilmistir. Genel olarak 6grencilerin asir1 kaygi
Olcegine iliskin tutumlara katilimina iligkin, verdikleri cevaplar degerlendirildiginde
Olcegin ortalamast 3.47 ¢ikmistir. Bu durum katilimcilarin sorulan ifadelere

katildiklar1 sonucunu vermektedir.

Tablo 6: Universite Ogrencilerinin Bagimh Olma Alt Olcegine Ait Puan Ortalamalar:
ve Standart Sapmalari

OLCEKTEKI iFADELER N  Ortalama Std. Sapma
'He.r insan yardim ve tavsiye alabilecegi birine 509 408 79
ihtiya¢ duyar.
Onemli bir karar alirken bilen birine 509 428 77
damismaya calisirim.
Fns.anlar kendileri disinda bir dayanaga 509 416 77
ihtiya¢ duyarlar.
Genel Olarak(Bagimh Olma) 509 4.24 .58

Aragtirmaya katilan ogrencilerin bagimli olma 0&l¢egine yonelik genel
tutumlar ile ilgili sorulara verdikleri cevaplar incelendiginde en diisiik katilima
iliskin ortalama “Insanlar kendileri disinda bir dayanaga ihtiva¢ duyarlar.” ifadesi

olmustur (ortalama:4.16) ve arastirmaya katilan Ogrenciler bu ifadeyi katildiklari
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seklinde degerlendirmistir. En yiiksek katilima iliskin ortalama “Onemli bir karar
alirken bilen birine danmigmaya c¢aliszrim.” ifadesi olmustur (ortalama:4.28) ve
arastirmaya katilan Ogrenciler bu ifadeyi tamamen katildiklar1 seklinde
degerlendirilmistir. Genel olarak katilimcilarin bagimli olma dlgegine iliskin
tutumlara katilmina iliskin, verdikleri cevaplar degerlendirildiginde 0&lgegin
ortalamasi 4.24 c¢ikmustir. Bu durum bize katilimcilarin sorulan ifadelere tamamen
katildiklar1 sonucunu vermistir.

Tablo 7: Universite Ogrencilerinin Caresizlik Alt Olcegine Ait Puan Ortalamalar ve
Standart Sapmalar:

Std.
OLCEKTEKI iFADELER N Ortalama Sapma
Gecmisin etkilerini silmek hemen hemen imkansizdir. | 509 3.30 1.22
G:e(;.l'nls yasantilarin simdi beni etkiledigini pek 509 3.74 105
diisiinmem.
Hepimiz gecmisimizin tutsagiyiz. 509 2.60 1.18
Genel Olarak(Caresizlik) 509 3.21 .84

Arastirmaya katilan 6grencilerin caresizlik 6l¢egine yonelik genel tutumlari
ile ilgili sorulara verdikleri cevaplar incelendiginde en diisiik katilima iliskin

’

ortalama “Hepimiz ge¢misimizin tutsagiyiz.” ifadesi olmustur (ortalama:2.60) ve
arastirmaya  katilan  Ogrenciler bu ifadeyi kararsiz  kaldiklar1  seklinde
degerlendirmistir. En yliksek katilima iliskin ortalama “Geg¢mis yasantilarin simdi
beni etkiledigini pek diistinmem.” ifadesi olmustur (ortalama:3.74) ve arastirmaya
katilan 6grenciler bu ifadeyi katildiklar1 seklinde degerlendirilmistir. Genel olarak
katilimcilarin ¢aresizlik Olgegine iliskin tutumlara katilimina iliskin, verdikleri

cevaplar degerlendirildiginde o6lgegin ortalamasit 3.21 ¢ikmustir. Bu durum

katilimcilarin sorulan ifadelerde kararsiz kaldiklar: sonucunu vermektedir.
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Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi Alt Olgek Puanlarimin incelenmesi

Tablo 8: Universite Ogrencilerinin Siirekli Ofke Diizeyi Alt Olcegine Ait Puan
Ortalamalar ve Standart Sapmalar

Std.
OLCEKTEKI IFADELER N  Ortalama Sapma

Cabuk parlarim 509 2.31 .85
Kizgin mizachyimdir. 509 1.86 .79
Ofkesi burnunda bir insanim. 509  1.45 .69
Baskalarinin hatalari, yaptigim isi yavaslatinca 509 2 66 77
kizarim.
:ilzzglt.lglm iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimi 509 250 94
Ofkelenince kontroliimii kaybederim. 509  1.97 .88
Ofkelendigimde agzima geleni soylerim. 509 1.81 .87
Baskalarinin oniinde elestirilmek beni ¢ok
hiddetlendirir. 509 2.8 1
Engellendigimde icimden birine vurmak gelir. 509 1.80 .97
Yflptlglm iyl bir is kotii degerlendirildiginde cilgina 509 258 95
donerim.
Genel Olarak(Siirekli Ofke Diizeyi) 509 2.15 52

Arastirmaya katilan Ogrencilerin siirekli 6tke diizeyine yonelik ifadeler ile
ilgili sorulara verdikleri cevaplar incelendiginde en diislik katilima iliskin ortalama
“Ofkesi burnunda bir insamm.” ifadesi olmustur (ortalama:1.45) ve arastirmaya
katilan 6grenciler bu 6fke diizeyini bazen hissettikleri seklinde degerlendirmistir. En
yuksek katilima iligskin ortalama “Bagskalarimin hatalar, yaptigim isi yavaslatinca
kizarim.” ifadesi olmustur (ortalama:2.66) ve arastirmaya katilan dgrenciler bu 6fke
diizeyini oldukga hissettiklerini ifade etmislerdir. Genel olarak katilimcilarin siirekli
ofke diizeyi Olcegine iligkin, verdikleri cevaplart degerlendirildiginde Olcegin
ortalamasi1 2.15 c¢ikmistir. Bu durum katilimcilarin sorulan ifadeleri bazen

hissettikleri sonucunu vermektedir.
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Tablo 9: Universite Ogrencilerinin Ofkeyi Disa Vurma Alt Olcegine Ait Puan
Ortalamalar ve Standart Sapmalar

OLCEKTEKI iFADELER N  Ortalama Std. Sapma
Kizginhgim gosteririm. 509 251 .70
Baskalarina igneli sozler soylerim. 509 1.92 81
Kapilar1 carpmak gibi seyler yaparim. | 509 1.72 .87
Baskalariyla tartisirim. 509 2.11 .72
Beni cileden ¢ikaran her neyse 509 143 77
saldiririm.

Kotii seyler soylerim. 509 1.60 .70
Sinirlerime hikim olamam. 509 1.81 .76
B"eni sinirlendirene, ne hissettigimi 509 257 90
soylerim.

Genel Olarak(Ofkeyi Disa Vurma) 509 1.95 45

Arastirmaya katilan 6grencilerin 6tkeyi disa vurma 6l¢egine yonelik ifadeler
ile ilgili sorulara verdikleri cevaplar incelendiginde en disiik katilima iliskin
ortalama “Beni ¢ileden c¢ikaran her neyse saldiririm.” ifadesi olmustur
(ortalama:1.43) ve arastirmaya katilan Ogrenciler bu o6fke diizeyini hig
hissetmediklerini ifade etmislerdir. En yiiksek katilima iliskin ortalama “Kizgin/igimi

12

gosteririm.” ifadesi olmustur (ortalama:2.51) ve arastirmaya katilan 6grenciler bu
Ofke diizeyini oldukga hissettiklerini ifade etmiglerdir. Genel olarak katilimcilarin
siirekli 6fkeyi disa vurma oOlgegine iliskin, verdikleri cevaplar degerlendirildiginde
Olcegin ortalamasi 1.95 ¢ikmistir. Bu durum katilimeilarin sorulan ifadeleri bazen

hissettikleri sonucunu vermektedir.

Tablo 10: Universite Ogrencilerinin Ofkeyi ice Tutma Olgegine Ait Puan Ortalamalar
ve Standart Sapmalari

Std.
OLCEKTEKI iFADELER N Ortalama Sapma

Somurtur ya da surat asarim. 509 2.24 .87
Insanlardan uzak dururum. 509 1.83 .88
Icimde kimseye soyleyemedigim kinler beslerim. | 509 1.57 .85
Gizliden gizliye insanlari epeyce elestiririm. 509 1.81 .76
Belli ettigimden daha o6fkeliyimdir. 509 2.19 1.01
If;n.ndel? 1.nsanlar1n fark ettiginden daha fazla 509 5 45 99
sinirlenirim.
Genel Olarak(Ofkeyi ice tutma) 509 2.01 .56
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Aragtirmaya katilan 6grencilerin 6fkeyi ice tutma 6lgegine yonelik ifadeler ile
ilgili sorulara verdikleri cevaplar1 incelendiginde en diisiik katilima iliskin ortalama
“Icimde kimseye soyleyemedigim kinler beslerim.” ifadesi olmustur (ortalama:1.57)
ve arastirmaya katilan Ogrenciler bu ofke diizeyini hi¢ hissetmediklerini ifade
etmislerdir. En yiiksek katilima iliskin ortalama “I¢cimden insanlarin fark ettiginden
daha fazla sinirlenirim.” ifadesi olmustur (ortalama:2.45) ve arastirmaya katilanlar
bu 6fke diizeyini bazen hissettiklerini ifade etmislerdir. Genel olarak katilimecilarin
ofkeyi ice tutma oOlgegine iliskin, verdikleri cevaplar degerlendirildiginde Slcegin
ortalamast 2.01 c¢ikmistir. Bu durum katilimcilarin sorulan ifadeleri bazen

hissettikleri sonucunu vermektedir.

Tablo 11: Universite Ogrencilerinin Ofkeyi Kontrol Etme Alt Olgegine Ait Puan
Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

OLCEKTEKI iFADELER N  Ortalama Std. Sapma

Ofkemi kontrol ederim. 509 2.54 .72
Baskalarina karsi sabirhiyimdir. 509 2.78 .73
Sogukkanhhgimi korurum. 509 2.40 .82
Davramislarimi kontrol ederim. 509 2.75 78
Ofkem ko.n.tr.olden c¢ikmadan kendimi 509 267 85
durdurabilirim.

Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk sakinlesirim. | 509 2.75 .89
Hosgoriilii ve anlayish olmaya calisirim. 509 2.98 .80
Kizginlik duygularimi kontrol ederim. 509 2.57 .80
Genel Olarak(Ofkeyi Kontrol Etme) 509 2.68 33

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin 6fkeyi kontrol etme Olcegine yonelik
ifadeler ile ilgili sorulara verdikleri cevaplart incelendiginde en diisiik katilima iliskin
ortalama “Sogukkanliligimi  korurum.” ifadesi olmustur (ortalama:2.40) ve
arastirmaya katilan 6grenciler bu 6tke ifade tarzin1 bazen uygulayabildiklerini ifade
etmislerdir. En yiliksek katilima iliskin ortalama “Hosgériilii ve anlayishi olmaya
calisirim.” ifadesi olmustur (ortalama:2.98) ve arastirmaya katilan 6grenciler bu 6tke
ifade tarzim1 olduk¢a uygulayabildiklerini ifade etmislerdir. Genel olarak
katilimcilarin ~ 6fkeyi kontrol etme Olgegine iliskin, verdikleri cevaplari
degerlendirildiginde o6l¢egin ortalamasi 2.68 cikmistir. Bu durum katilimcilarin

sorulan ifadeleri olduk¢a uygulayabildikleri sonucunu vermektedir.
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Universite Ogrencilerinin Akilc1 Olmayan Inanclan le Siirekli Ofke ve Ofke

ifade Bicimleri Puanlar1 Arasindaki iliskinin incelenmesi

Tablo 12: Universite Ogrencilerinin Akiler Olmayan Inanclari ile Siirekli Ofke ve Ofke
Ifade Bicimlerine Iliskin Spearman Testi Sonuclari

) Ofkeyi i Ofkeyi
Siirekli Ofke Disa Ofkeyi kontrol
Diizeyi Vurma  ice tutma etme
Korelasyon 21 10 A5 -.05
P Sig. (2-
Onay Ihtiyaci Yolda) .00 .02 .00 22
N 509 509 509 509
Korelasyon 25 .07 A1 -.13
Yiiksek Sig. (2-
.00 .07 011 .00
Beklentiler  Yolda)
N 509 509 509 509
Korelasyon .16 .14 .16 -.14
Suclama Sig. (2-
Egilimi Yolda) .00 .00 .00 .00
N 509 509 509 509
S Korelasyon A1 .02 13 -.18
= .
= Duygusal  Sig. (2- 01 51 .00 .00
£  Sorumsuzluk Yolda)
£ N 509 509 509 509
]
;Q‘;_ Korelasyon 18 11 20 -.08
Sig. (2-
Asirn Ka
§irL Raygi Yolda) .00 .00 .00 .04
N 509 509 509 509
Korelasyon .03 -.00 .01 .10
Sig. (2-
Bagimhi Olma yo| aa) 40 86 76 02
N 509 509 509 509
Korelasyon 18 .07 22 -.11
Sig. (2-
Caresizlik  yoy aa) .00 10 .00 01
N 509 509 509 509
P<0.05

Ogrencilerin akilci olmayan inanglari ile siirekli 6fke ve 6fke ifade bigimleri

arasindaki iliski incelenmistir. iliskiyi incelemek icin Koreldsyon analizlerinden
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yararlanilmistir. Degiskenlerin dagiliminin normal oldugu yada normale yakin
oldugu durumlarda Pearson korelasyon katsayis1 kullanildigi halde, degiskenlerin
dagilimmin normallikten uzak oldugu durumlarda Spearman sira korelasyonu

kullanilmaktadir.

Buna gére; Akilc1 Olmayan Inanclar dlgegi ile Siirekli Ofke ve Ofke Ifade

bi¢imleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski;

- Onay ihtiyaci ile siirekli 6fke diizeyi, 6fkeyi disa vurma, ofkeyi ice tutma

diizeyleri arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif bir iligkinin oldugu,

- Yiksek beklentiler ile siirekli 6fke diizeyi, 6fkeyi ice tutma diizeyleri arasinda
pozitif yonlii zayif bir iliskinin oldugunu ve 6tkeyi kontrol etme ile negatif

yonlii cok zayif bir iliski oldugu,

- Suclama egilimi ile siirekli 6fke diizeyi, 6fkeyi disa vurma, 6fkeyi ige tutma
diizeyleri arasinda pozitif, 6fkeyi kontrol etme ile negatif yonlii ¢ok zayif bir
iligski oldugu,

- Duygusal sorumsuzluk ile siirekli 6tke diizeyi, ofkeyi ice tutma arasinda

pozitif, 6fkeyi kontrol etme ile negatif yonlii cok diisiik bir iliski oldugu,

- Asint kaygi ile siirekli 6tke diizeyi, otkeyi disa vurma, otkeyi ice tutma
arasinda pozitif, 6fkeyi kontrol etme ile negatif yonlii ¢ok diisiik bir iligki

oldugu,

- Bagiml olma ile 6fkeyi kontrol etme arasinda negatif yonlii ¢ok diisiik bir
iligki oldugu,
- Caresizlik ile siirekli 6fke diizeyi, 6fkeyi i¢e tutma arasinda pozitif, otkeyi

kontrol etme arasinda negatif yonlii ¢ok diisiik bir iliski oldugu,

- Siirekli 6fke diizeyi ile 6fkeyi ige tutma arasinda pozitif, 6tkeyi kontrol etme

arasinda negatif yonlii zay1f bir iligski oldugu bulunmustur.

Genel olarak akilc1 olmayan inanglar ile stirekli 6fke ve 6fke ifade tarzi arasinda

cok zay1f bir iligki seyrettigi sonucuna varilmistir.
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Akiler olmayan inanclar, siirekli 6fke ve ofke ifade bicimlerini aciklama

diizeyinin incelenmesi;

Arastirmada akilc1 olmayan inanglar Olgeginin; onay ihtiyaci, yiiksek
beklentiler, su¢lama egilimi, duygusal sorumsuzluk, asir1 kaygi, bagimli olma ve
caresizlik boyutlarinin siirekli 6tke ve 6fke ifade bi¢imlerini agiklama diizeyleri
incelenmistir. Inceleme igin istatistiksel yontemlerden olan regresyon analizinden
faydalanilmistir. Regresyon analizi bir bagimli degisken ile bagimsiz degisken
arasindaki iliskilerin bir matematiksel esitlik ile agiklanmasi siirecidir.

Tablo 13: Universite Ogrencilerinin Akilea Olmayan Inanclarmin Siirekli Ofke
Bicimine fliskin Regresyon Analizi Sonuclar

Bagimsiz Standardize t Degeri Anlamhilik (p)
Degiskenler Edilmemis (/)
Katsayisi

Onay lhtiyaci .08 3.40 ,00
Yiiksek Beklentiler 15 3.10 ,00
Suc¢lama Egilimi .07 3.95 ,00
Duygusal

Sorumsuzluk 03 3:40 12
Asir1 Kaygi .05 1.53 ,10
Bagimh Olma .00 1.64 ,99
Caresizlik .04 -.00 ,13

R*=0,14 F:11,78 p: 0,00%*

#* p<0.01

Arastirmada akilci olmayan inanglarin siirekli 6fke bigimlerini agiklama
diizeylerini incelenmistir. Verilere gore modeldeki (p<0,05) katsayilarindan sadece
onay ihtiyaci, yiiksek beklentiler ve suglama egilimi anlamlidir. Bagimsiz degiskenin
bagiml degiskene ait varyansin %14’linii acikladig1 goriilmektedir. Akilc1 olmayan
inanglardan Onay ihtiyacinin %8, yliksek beklentilerin %15 ve suglama egiliminin

%7 etkiledigi goriilmektedir.



101

Tablo 14: Universite Ogrencilerinin Akiler Olmayan Inanclarinin Ofkeyi Disa Vurma
Bicimine iliskin Regresyon Analizi Sonug¢lari

Bagimsiz Standardize t Degeri Anlamhlik (p)
Degiskenler Edilmemis ( 5)
Katsayisi

Onay ihtiyaci .05 2.04 041
Yiiksek

Beklentiler 04 120 22
Suclama Egilimi .08 4.03 .00
Duygusal

Sorumsuzluk -00 -06 4
Asirn Kaygi .05 1.66 .09
Bagimh Olma -.02 -.75 45
Caresizlik .01 .63 52

R*=10.06 F:5.00 p: 0.00**

** p<0.01

Arastirmada akilct olmayan inanglarin 6fkeyi disa vurma bigimlerini agiklama
diizeylerini incelenmistir. Verilere gore modeldeki (p<0,05) katsayilarindan sadece
onay ihtiyaci ve su¢lama egilimi anlamlidir. Bagimsiz degiskenin bagimli degiskene
ait varyansin %6’sin1 acikladigr goriilmektedir. Akilci olmayan inanglardan Onay
ihtiyaci %4 ve suglama egiliminin %8 etkiledigi goriilmektedir.

Tablo 15: Universite Ogrencilerinin Akilet Olmayan Inanclarimin Ofkeyi ice Tutma
Bicimine Iliskin Regresyon Analizi Sonuclar

Bagimsiz Standardize t Degeri Anlamhlik (p)
Degiskenler Edilmemis ( 5)
Katsayisi

Onay Ihtiyaci .06 2.18 .02
Yiiksek

Beklentiler 03 74 A3
Suc¢lama Egilimi 10 4.07 .00
Duygusal

Sorumsuzluk 06 1.67 09
Asin1 Kaygi A1 3.03 .00
Bagimli Olma -.00 -.18 .85
Caresizlik .07 2.37 .01

R*=0.12  F:9.88 p: 0.00**

#* p <001
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Arastirmada akilc1 olmayan inancglarin 6fkeyi ige tutma big¢imlerini agiklama
diizeylerini incelenmistir. Verilere gore modeldeki (p<0,05) katsayilarindan sadece
onay ihtiyaci, suglama egilimi ve asir1 kaygi dlgegi anlamlidir. Bagimsiz degiskenin
bagimli degiskene ait varyansin %12’sin1 agikladig1 goriilmektedir. Akilc1 olmayan
inanglardan onay ihtiyact %6, suglama egiliminin %10 ve asir1 kayginin %11
etkiledigi goriilmektedir.

Tablo 16: Universite Ogrencilerinin Akile1 Olmayan Inan¢larinin Ofkeyi Kontrol Etme
Bicimlerine liskin Regresyon Analizi Sonuclari

Bagimsiz Standardize t Degeri Anlamhhk (p)
Degiskenler Edilmemis ( 5)
Katsayisi

Onay Ihtiyaa -.03 -1.10 27
Yiiksek

Beklentiler -10 242 01
Suclama Egilimi -.05 -2.31 .02
Duygusal

Sorumsuzluk -10 -3.08 00
Asir1 Kaygi -.01 -.34 73
Bagimh Olma .07 1.84 .06
Caresizlik -.03 -1.26 .20

R*=0.07  F:6.15 p: 0.00%*

** < 0.01

Arastirmada akilct olmayan inanglarin 6fkeyi kontrol etme bigimlerini agiklama
diizeylerini incelenmistir. Verilere gore modeldeki (p<0,05) katsayilarindan sadece
yuksek beklentiler, suclama egilimi ve duygusal sorumsuzluk o6l¢egi anlamlidir.
Bagimsiz degiskenin bagimli degiskene ait varyansin %7’sini agikladigi
goriilmektedir. Akile1 olmayan inanglardan yiiksek beklentiler -%10, suglama

egiliminin -%35 ve duygusal sorumsuzluk -%10 etkiledigi goriilmektedir.
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Universite Ogrencilerinin Ofke ve Ofke ifade Edis Bicimleri Puan

Ortalamalarinin, Cinsiyet Degiskeni ile Farkliiginin Incelenmesi

Tablo 17: !"Jniversite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore Ofke ve Ofkeyi ifade Edis
Bicimlerine Iliskin Mann Whitney U testi Sonugclari

Mann-Whitney U

N Ortalama Rank  Olasilik Degeri
Siirekli Ofke Diizeyi Kiz 389 236.50 .67
Erkek 120 250.13
.. Kiz 389 250.15
Ofkeyi Disa V A7
eyr s VI prkek | 120 270.72
.. Kiz 389 258.08
Ofkeyi ice tut .39
eylige futma Erkek | 120 245.00
.. Kiz 389 248.62
Ofkeyi kontrol et .07
CYLRONITOTEMe  prkek 120 275.70
Ofke ve Ofke Ifade  Kiz 389 252.20
e e e s 43
Edis Bi¢imi Erkek 120 264.08
p<0.05

Universite dgrencilerinin 6fke ve 6fke ifade edis bigimleri puan ortalamalar

verilmis ve cinsiyet degiskeni ile farkliligi incelenmistir. Farkliligi incelemek i¢in

Mann Whitney U testinden yararlanilmistir. Mann Whitney U testi bagimsiz drnekler

icin uygulanan t testlerinin parametrik olmayan alternatifidir. Mann Whitney U testi

gruplarin medyanlarini karsilagtirir. Boylece, iki grup arasindaki siralamanin farkl

olup olmadigint degerlendirir. Tablo 17°de ortalama ranklar ve test sonucu

verilmigtir. Buna gore kiz ve erkeklerin 6ftke ve 6fkeyi ifade etme puan ortalamalari

arasinda anlamli bir farklilik gériilmemistir.
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Universite Ogrencilerinin Ofke ve Ofke ifade Edis Bicimleri ve Akilc1 Olmayan
Inanclar Puan Ortalamalarinin Yas Gruplarina Gére Farkhihgmin incelenmesi

Tablo 18: Ofke ve Ofke ifade Edis bicimleri 6l¢eginin yas gruplarina gore incelemesi

Ortalama Kruskal
N Rank Wallis Test
17 Yasinda 16 308.50
. 18 - 19 Yasinda 275 247.35
Siirekli Ofke Diizeyi 20 - 21 Yasinda 190 262.54 33
22 ve Ustii
Yasinda 28 248.41
17 Yasinda 16 252.84
} 18 - 19 Yasinda 275 246.20
Ofkeyi Disa Vurma 20 - 21 Yasinda 190 268.84 .43
22 ve Ustii
Yaginda 28 248.73
17 Yasinda 16 290.06
18 - 19 Yasinda 275 254.62
Ofkeyi ice tutma 20 - 21 Yasinda 190 260.62 16
22 ve Ustii
Yasinda 28 200.61
17 Yasinda 16 260.78
) 18 - 19 Yasinda 275 251.68
Ofke ifade tarz 20 - 21 Yasinda 190 252.17 .34
22 ve Ustii
Yasinda 28 303.50
17 Yasinda 16 286.06
2 PR . 18 - 19 Yasinda 275 247.84
Ofke ve ofke ifade edis 20 - 21 Yasinda 190 263.57 56
bicimleri 22 ve Ustii
Yasinda 28 249.43
p<0.05

Universite 6grencilerinin 6fke ve 6fke ifade edis bigimleri puan ortalamalart

verilmig ve yas gruplarina gore farkliligi incelenmistir. Farkliligi incelemek ig¢in

Kruskal Wallis testinden yararlanilmigtir. Kruskal Wallis testi gruplar arasindaki

varyans analizinin parametrik olmayan alternatifidir ve bu analiz {i¢ veya daha fazla

grup i¢in karsilastirma yapmay1 saglar. Buna gore iiniversite 0grencilerinin 6fke ve

ofke ifade edis bi¢imleri puan ortalamalarinin yas gruplarina goére farkliligir anlamh

bulunmamastir.
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BOLUM V
TARTISMA VE YORUM

Bu boéliimde, iiniversite 6grencilerinin 6fke ve 6fkeyi ifade etme bigimlerinin
akilc1 olmayan inanglar, cinsiyet ve yaslaria ait bulgularin tartisma ve yorumuna yer
verilmigtir. Arastirma ile ilgili bulgularin tartisilmasi ve yorumlanmasi incelenis

siralamasina uygun olarak yapilmistir.

1. Universite Ogrencilerinin Akiler Olmayan Inanglar, Ofke ve Ofke ifade
Bicimleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesine Iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve

Yorumlanmasi.

Universite ogrencilerinin akilc1 olmayan inanglar, ofke ve ofke ifade
bicimleri arasinda anlamli bir iligskinin olup olmadig1 aragtirmanin bir alt problemini
olusturmaktadir. Aragtirma sonucu elde edilen bulgulara gore iiniversite
Ogrencilerinin akilci olmayan inanglar ile 6tke ve o6fke ifade bi¢imleri arasinda

anlamli bir iligkinin oldugu goriilmektedir.

- Onay ihtiyaci ile siirekli 6fke diizeyi, 6fkeyi disa vurma, 6fkeyi i¢e tutma

diizeyleri arasinda pozitif yonlii bir iligkinin oldugu goriilmiistiir.

- Suclama egilimi ve asir1 kaygi ile stirekli 6fke diizeyi, 6tkeyi disa vurma,
ofkeyi ice tutma arasinda pozitif, 6fkeyi kontrol etme ile negatif yonlii bir iliski

oldugu goriilmiistiir.

- Duygusal sorumsuzluk, yiiksek beklentiler ve caresizlik alt 6lceklerinde
stirekli ofke diizeyi ile 6fkeyi ice tutma arasinda pozitif, 6fkeyi kontrol etme ile

negatif yonli bir iliski oldugu goriilmiistiir.

- Bagimli olma ile 6fkeyi kontrol etme arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu

gorilmiistiir.

- Siirekli 6tke diizeyi ile 6fkeyi i¢e tutma arasinda pozitif, 6tkeyi kontrol etme

arasinda negatif yonlii bir iligki oldugu bulunmustur.
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Akiler Duygusal Terapi kuramii gelistiren Ellis’e gore diisiince ve duygu
birbirleriyle o denli yakin iliskilidir ki, birbirlerine eslik etmektedirler. Dongiisel
olarak bir neden-sonug iliskisiyle calisirlar ve bazi bakimlardan ayni seydirler,
Oylesine ki bir kimsenin diisiincesi duygusu, duygusu diisiincesi haline gelir
(Jones,1982). Biligsel-davranis¢1 yaklasima gore ofke, bilis ve davranisin karsilikli
olarak etkilendigi, biligsel kokenli duygusal durum olarak tanimlanmaktadir. Bu
olusan duygusal uyarilma ve buna gosterilen tepki, kisinin olay1 biligsel olarak
yapilandirmasina baghdir. Herhangi bir olay, kisi tarafindan engellenme, can sikici
bir durum, asagilanma, haksizlik ve saldir1 gibi degerlendirildiginde, 6tke olarak
yasanan bir duygusal uyarilma olusmaktadir. Bu duygusal uyarilma ise sézel ya da
ice ¢ekilme gibi davranigsal tepkilere yol agmaktadir. Bu mekanizma iginde bilissel
stiregler-ofke-davranigsal tepkiler arasinda karsilikli etkilesimden so6z edilebilir

(Balkaya,2001).

Konuyla ilgili yapilan aragtirmalara bakildiginda Zwemer ve Deffenbacher
(1984) tarafindan yapilan bir arastirmada genel 6fke ve akilc1 olmayan inanglarin
iligkisi incelenmistir. Arastirma bulgularina gdére Otkenin belirleyicisi olan akilci
olmayan inang¢lar milkemmeliyetcilik, asir1 kaygi, suglama egilimi ve facialagtirma

olarak bulunmustur.

Golfried ve Sobocinski (1975), degisik durumlarda duygusal olarak harekete
geeme ve akilct olmayan inanglar arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirma
bulgularina gére Onaylanma Ihtiyaci yiiksek olan bireylerin kendilerini daha 6fkeli

hissettiklerini belirtmislerdir.

Ford (1991) ofke ve akilc1 olmayan inanglar arasindaki iliskiyi ortaya
koymaya c¢alismistir. Arastirma sonucunda siirekli 6fke, 6fkeli mizag, haksizlik
algilamas1 ve kisiler arasi tahrik faktorleri ile akilc1r olmayan inancglar arasinda

anlaml bir iliskinin oldugu bulunmustur.

Ozer (1994)’in, dfke kaygi ve depresyon egilimlerinin biligsel alt yapisi ile

13

ilgili arastirmasinda Ofke duygusunun temelinde “ baskalarinin géziindeki kisilik
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degerinin diismemesi i¢in hata yapilmamasi gerektigi” diisiince bigiminin yattigini

bulmustur.

Bu arasgtirmanin bulgusu daha Onceki arastirma bulgulariyla benzerlik
gostermektedir. Arastirma bulgularmma dayanarak iiniversite 6grencilerinin akilci

olmayan inanglarinin 6fke ve 6fkeyi ifade etme bigimlerini etkiledigi sdylenebilir.

2. Akile1 Olmayan Inanclarin Ofke ve Ofke ifade Edis Bicimlerini A¢iklama

Giiciine Iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi.

Akilct olmayan inanglarin 6fke ve 6fke ifade edis bicimlerini anlamli bigimde
aciklayip aciklamadigi arastirmanin diger bir alt problemini olusturmaktadir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore;

- Akilct olmayan inanglarin siirekli 6fke bigimlerini aciklama diizeyleri sadece
onay ihtiyaci, yiiksek beklentiler ve suclama egilimi alt 6l¢eklerinde anlamlidir. Bu
sonug, onay ihtiyaci, yiiksek beklentiler ve suclama egilimine iliskin akilc1 olmayan

inanglar arttikca, siirekli 6fke davraniglarinin da arttigin1 géstermektedir.

- Akilct olmayan inanglarin 6fkeyi disa vurma bigimlerini agiklama diizeyi,
sadece onay ihtiyaci ve su¢lama egilimi alt 6l¢eklerinde anlamlidir. Bu sonug, onay
ithtiyaci ve suclama egilimine iliskin akilct olmayan inanglar arttikca, ofkeyi disa

vurma davraniglarinin da arttigin1 gostermektedir.

- Akile1 olmayan inanglarin 6fkeyi ice tutma bigimlerini agiklama diizeyi, sadece
onay ihtiyaci, suglama egilimi ve asir1 kaygi Ol¢egi anlamlidir. Bu sonug, onay
ihtiyaci, suglama egilimi ve asir1 kaygiya iligkin akilci olmayan inanglar arttikca,

ofkeyi igte tutma davraniglarinin da arttigin1 géstermektedir.

- Akilc1 olmayan inanclarin 6fkeyi kontrol etme bigimlerini aciklama diizeyi,
sadece yiiksek beklentiler, suglama egilimi ve duygusal sorumsuzluk Olcegi
anlamlidir. Bu sonug, yiiksek beklentiler, su¢clama egilimi ve duygusal sorumsuzluga
iligkin akilct olmayan inanglar arttikca, Ofke kontrolii davraniglarinin azaldigini

gostermektedir.



108

Konu ile ilgili olarak literatiir incelendiginde, 6fkeyi ortaya ¢ikaran etkenlerin
neler olduguna bakildiginda, aslinda bu konuda kabul edilen tek bir cevap olmadigi

goriilmektedir. Ofkeye neden olan etmenlerden biri engellenmedir (frustration) .

Baltas ve Baltag (1987) insanin neden 6fkelendigi esas olarak ayni sebebe
dayansa bile her donemin kendine 6zgili engellenmeleri oldugunu vurgulamaktadir.
Universite doneminde, genc iki temel istek arasinda sikisir. Bir taraftan ailesinden
kopmak, bagimsiz olmak isterken diger taraftan gilivensizlik ve yetiskinlerin

destegine duyulan ihtiyac, catisma ve 6tkeye sebep olur.

Son yillarda ozellikle biligssel davranis¢t yaklasima dayali agiklamalarin
engellenme-6fke hipotezinin her durumda gecerli olmadigini ortaya koyan
aciklamalar1 bulunmaktadir. Bilissel Davranis¢t yaklasima dayali agiklamalarla bu
hipotezin One sirdiigii gorisler bircok noktada c¢elismektedir. Engellenme-
saldirganlik hipoteze karst c¢ikan agiklamalarin basinda Ellis'in agiklamalar
gelmektedir. FEllis'e gore birey, engellenme yasadigi durumda, engellenmesinin
nedeninin mantikli oldugunu anlarsa, Ofke ve saldirganlik tepkisi ortaya
cikmayabilir. Bu nedenle engellenme saldirganlik/6fke hipotezi elestirilmektedir

(Ozmen,2004).

Ellis’e gore duygularimiz belli durumlarda sahip oldu§umuz inanc¢larimiz,
yaptigimiz degerlendirmelerimiz, yorumlarimiz ve verdigimiz tepkilerimizden
kaynak alirlar. Eger kisi rasyonel inanglar gelistirirse 6fke, depresyon ve kendine

zarar verme tiirlinden davraniglara yonelmeyecektir (Corey, 2005).

Zwemer ve Deffenbacher (1984) tarafindan yapilan arastirma bulgularina
gore Ofkenin belirleyicisi olan akilc1 olmayan inanglar miikemmeliyetgilik, asiri
kaygi, sug¢lama egilimi ve facialastirma olarak bulunmustur. Golfried ve Sobocinski
(1975), tarafindan yapilan baska bir arastirmanin bulgularina gére Onaylanma
Ihtiyac: yiiksek olan bireylerin kendilerini daha 6fkeli hissettiklerini belirtmislerdir.
Ozer (1994) 6fke duygusunun temelinde * baskalarinin goziindeki kisilik degerinin
diismemesi icin hata yapilmamasi gerektigi” diisiince bi¢iminin yattigini bulmustur.

Sonuglar bu arastirmanin bulgularini da desteklemektedir. Bu arastirma kapsaminda
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da akilc1 olmayan inanglarin, 6fke ve 6fke ifade bicimlerini agiklamada 6nemli bir

etken oldugu goriilmektedir.

3. Universite Ogrencilerinin Ofke ve Ofke ifade Edis Bicimleri Puan
Ortalamalarinin Cinsiyete Gore Incelenmesine iliskin Bulgularin Tartisiimasi

ve Yorumlanmasi

Universite dgrencilerinin 6fke ve 6fke ifade edis bigimleri ve akilc olmayan
inanclar puan ortalamalarinin cinsiyet degiskenine goére anlamli diizeyde farklilasip
farklilagsmamasi arastirmanin bir alt problemini olugturmaktadir.

Konu ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde Baygol (1997), ergen otke
tepkilerini etkileyen degiskenleri inceleyen arastirmasinda, ergenlerin cinsiyetlerinin
Ofke tepki bicimlerini etkilemedigi sonucuna ulagmustir. Kisag (1997), tiniversite
ogrencilerinin stirekli 6fke ve Ofke ifade diizeylerini Ogrencilerin yasamlarinin
cogunu gecirdikleri yasam merkezi tiirlerine gore incelemesinde cinsiyet
degiskeninin siirekli 6fke — 6fke ifade tarzlarinda etkili olmadigi sonucuna ulagmstir.
Giiner, (2006), “Takim Sporlar1 ve Bireysel Sporlar Yapan Sporcularin Saldirganlik
Diizeylerinin Incelenmesi” adli ¢alismasinda, cinsiyet acisindan bakildiginda bayan
sporcularla erkek sporcular arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Balkaya ve Sahin (2003), 14 ve 50 yas arasindaki 756 kisilik 6rneklem
ile yaptiklar1 “Cok Boyutlu Ofke Olgegi” calismasinda, 6fke belirtileri boyutunda
cinsiyetler arasinda fark olmadigi, 6tke ile ilgili davranislar boyutunda, erkeklerde
saldirganlik diizeylerinin kadinlara gore fazla oldugunu belirtmistir. Deniz ve Ark.
(2005), Yetistirme Yurtlarinda Yasayan Ergenlerin, Siirekli Ofke ve Ofke Tarzlarini
inceledikleri caligmada, siirekli Ofke diizeyleri ve 6fke tarzi alt boyutlar1 puan
ortalamalar1 cinsiyet degiskeni acisindan anlamli diizeyde farklilasmadigini
saptamigtir. Celik (2005), ortadgretim Ogrencilerinin, cinsiyet, okulun ig¢inde
bulundugu sosyo-ekonomik diizey ve siirekli dtke ve 6tke diizeylerine gore 6grenci
yabancilasma 0l¢egi tizerindeki etkisini inceledigi calismasinda, cinsiyete gore
anlamli bir fark olmadigini belirlemistir. Boman (2003), lise birinci sinif diizeyindeki
102 o6grencinin Ofkelerini, duygusal, bilissel, davranigsal boyutlarini, olumlu bas
etme becerilerini ve yikici ifade tarzlarini inceledigi ¢alismada, erkek ve kiz okul

cag1 ergenlerinin ofkelerinin duyussal boyutlar1 arasinda fark olmadigini bulmustur.



110

Thomas (1989), erkek ve bayanlarin 6tke ifade farklarinda herhangi bir farklilik
bulunup bulunmadigini incelemek ic¢in orta yasta 139 erkek ve bayanla yapmis
oldugu calismasinda, erkek ve bayanlarin 6fke ifade tarzlarinda herhangi bir farklilik
bulunmadigi tespit edilmistir. Bu sonuglar aragtirma bulgular1 ile benzerlik

gostermektedir.

Tirk toplumunun genel aile yapisi ataerkil bir yapiya sahiptir. Kagit¢ibasi
(1981) yaptig1 arastirmada, kiz ve erkek ¢ocuklara verilen degerin farkli oldugunu ve
erkek cocuklarin ekonomik degerinin ailelerce onemsendigi bulgusuna ulasmstir.
Kiz ¢ocuklarin ise daha ¢ok can yoldasi olma gibi nedenlerle istendigini belirtmistir.
Ozellikle kiz ¢ocuklar anne babasina bagimli olmaya 6zendirilmektedir. Y®oriikoglu
(1984), kiz ¢ocuklarin anneyi Ornek alacak sekilde boyun egen bir kimlik
gelistirdiklerini agiklamaktadir. Erkek cocuklar ise daha atilgan yetistirilmektedir.
Ozellikle 6fke ve saldirganlik benzeri duygular1 ifade etmeleri toplum tarafindan

benimsenmektedir.

Ofke yogun duygulardan biridir. Ifade edilisine gore olumsuz sonuglar
dogurabilmektedir. Ancak {iniversiteler, egitim sistemimizin en iistiinde yer alir ve
bireyleri topluma yararli olmak {izere hazirlayan kilit kurumlardir. Bu nedenle
Universitelerdeki 6grencilerin toplumun onlara yiikledigi cinsiyet rollerinden daha az

etkilendikleri soylenebilir.

4. Universite Ogrencilerinin Ofke ve Ofke ifade Edis Bicimleri Puan
Ortalamalarimin Yas Degiskenine Gore Incelenmesine Iliskin Bulgularin

Tartisilmasi ve Yorumlanmasi.

Universite dgrencilerinin 6fke ve 6fke ifade edis bigimleri ve akilc1 olmayan
inanclar puan ortalamalarin, yas degiskenine gore anlamli diizeyde farklilasip
farklilagsmamasi arastirmanin bir diger alt problemini olugturmaktadir.

Konu ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde, Bilge ve Sayin (1994),
yaptiklar1 arastirmada Universite dgrencilerinin 6fke ve dfke ifade bigimleri ile uyum
diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Yas farkinin 6fke ve oOfke ifade

bi¢cimlerini etkilemedigi sonucuna ulagilmistir. Williams ve ark. (2004), ¢ocuklarda
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saldirgan davranis ve 6fkeyi azaltmada biligsel davranis¢1 grup terapisinin etkililigini
inceleme amacl bir calisma yapmislardir. Arastirma sonucunda yas, cinsiyet, liderin
profesyonel gecmisi ile 6fke azalmasi, diismanlik, agik saldirganlik arasinda anlaml
iligki bulunamamigstir. Okman (1999), yiiksek lisans tez ¢aligmasi olarak yaptigi
arastirmada 15—16 yas grubunda 428 6grenci ile 6fke ile bazi demografik degiskenler
(cinsiyet, yas, ebeveynlerin egitim diizeyi ve okul tiirii) arasindaki iliskiyi
incelemistir. Sonugta yas degiskeni, Ofkenin ige, 6fke disa ve O6fke kontrol
durumunda anlamli farklilk olusturmamustir. Kisag (1997)’de ve Imamoglu
(2003)’de yas degiskenine gore 6gretmen adaylariin siirekli ofkeleri, bastirilmis
ofkeleri, disa vurulmus ofkeleri ve 6fke-kontrolleri bakimindan anlamli bir farklilik

saptamamistir. Bu sonuglar aragtirma bulgulari ile benzerlik gostermektedir.

Bireylerde 6fke ve saldirganlik davranislarini ortaya ¢ikaran pek cok etken
olabilir ve Otke davranislar1 yasa bagli olarak farkli bigimlerde disa yansitilabilir.
Gelisim donemleri dikkate alindiginda cocukluk, ergenlik, yetiskinlik ya da yaslilik
donemlerinde 6fkeye ve saldirganliga neden olan davranislar farklidir (Deniz, Kesen
ve Durmusoglu, 2007). Cocuklukta 6ftke ve kizginlik duygusunu yaratan durum ve
olaylarla bu duygularin disa vurumu anne-baba ve ailedeki diger yetigkinlerin taklit
edilmesi ile 6grenilir(Kulaksizoglu, 2002). Ergenlik doneminde, geng iki temel istek
arasinda sikisir. Bir taraftan ailesinden kopmak, bagimsiz olmak isterken diger
taraftan giivensizlik ve yetigkinlerin destegine duyulan ihtiyag, ¢atisma ve G6fkeye
sebep olur. Yetigkinlikte rekabet sartlari, sorumluluklarin getirdigi zorluklar insam
engeller ve o6fke dogurur. Orta yastan ileri yasa gecenlerde, gelecek ile ilgili
giivensizlik ve bunun getirdigi belirsizlik, yasin getirdigi sinirlamalar engellenme
duygusuna ve Ofkeye yol acar (Batlas ve Batlas,1987). Ancak arastirmanin
orneklemini olusturan grup c¢ok dar bir yas grubuna ait 6grenciden olustugu igin,
Ogrencilerin dfke ve 6fke ifade etme bigimleri yas degiskenine gore anlamli diizeyde
farklilasmamis olabilir. Bu donemde birgok giicliik ile bas etmek durumunda kalan
gencin 6fke ve 6fke ifade bigimlerinde ilizerinde yas faktoriinden daha belirleyici

degiskenler olabilecegi diisiiniilmektedir.
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BOLUM VI
SONUC VE ONERILER
Bu aragtirmada; iiniversite 6grencilerinin 6fke ve 6fkeyi ifade etme bigimleri
ve akilct olmayan inanglar1 incelenmistir. Bu bdliimde aragtirmanin sonucunda elde
edilen bulgulara dayali olarak ulasilan genel sonuclar ile bu sonuglar ¢ergevesinde
kisilere yardimci olacak bazi 6nerilerde bulunulmustur.
Sonuclar
- Onay ihtiyaci ile siirekli 6fke diizeyi, 6fkeyi disa vurma, ofkeyi ige tutma

diizeyleri arasinda pozitif yonli bir iligkinin oldugu goriilmiistiir.

- Suclama egilimi ve asir1 kaygi ile siirekli 6fke diizeyi, 6fkeyi disa vurma, 6tkeyi
ice tutma arasinda pozitif, 6fkeyi kontrol etme ile negatif yonlii bir iliski oldugu

goriilmiistiir.

- Duygusal sorumsuzluk, yiiksek beklentiler ve ¢aresizlik alt 6l¢eklerinde siirekli
ofke diizeyi ile ofkeyi ice tutma arasinda pozitif, 6fkeyi kontrol etme ile negatif

yonlii bir iliski oldugu gorilmistiir.

- Bagimli olma ile 6fkeyi kontrol etme arasinda negatif yonlii bir iligki oldugu

gorilmiistiir.

- Siirekli 6fke diizeyi ile 6fkeyi ice tutma arasinda pozitif, 6fkeyi kontrol etme

arasinda negatif yonlii bir iligki oldugu bulunmustur.

- Akilc1 olmayan inanglarin stirekli 6fke bigimlerini aciklama diizeyleri sadece

onay ihtiyaci, yiliksek beklentiler ve suclama egilimi alt 6l¢eklerinde anlamlidir.

- Akilel olmayan inanclarin 6fkeyi disa vurma bigimlerini agiklama diizeyi,

sadece onay ihtiyaci ve suclama egilimi alt 6l¢eklerinde anlamlidir.

- Akilc1 olmayan inanglarin 6fkeyi ice tutma bigimlerini agiklama diizeyi, sadece

onay ihtiyaci, suclama egilimi ve asir1 kaygi 6lgegi anlamlidir.

- Akilcr olmayan inanglarin 6fkeyi kontrol etme big¢imlerini acgiklama diizeyi,
sadece yiiksek beklentiler, suglama egilimi ve duygusal sorumsuzluk O&lgegi

anlamlidir.
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- Ofke ve ofke ifade bigimlerinin cinsiyet degiskenine gore elde edilen
bulgularinda kiz ve erkeklerin puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik
goriilmemistir.

- Ofke ve 6fke ifade bigimlerinin yas degiskenine gore elde edilen bulgularinda
anlamli bir farklilik goriilmemistir.

Calismalardan elde edilen sonuglara dayali olarak kuram, uygulama ve aragtirma

kapsaminda asagidaki onerilerin yapilmasinin uygun olacag diisiiniilmektedir.

Oneriler

Ofke ve 6fke ifade etme bigimleri ve akilci olmayan inanglar ile ilgili 6ne
siiriilen kuramsal goriislere, bu konudaki diger arastirmalara ve bu arastirma
sonucunda elde edilen bulgulara dayanilarak, konuyla ilgili bazi Oneriler asagida
sunulmustur.

- Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgular, iiniversite 6grencilerinin 6fke ve
otke ifade etme bigimleri ve akilci olmayan inanglar toplam puanlari arasinda
anlamli bir iligkinin oldugunu ortaya koymaktadir. Bu sonuca gore koruyucu ruh
saglig1 alaninda c¢alisan psikolojik danigmanlar 6fke kontrolii ile ilgili yapacaklar
uygulamalarda, calisacaklar1 grubun akilct olmayan inanglarini tespit edip
calismalarin1 bu dogrultuda gerceklestirebilirler.

- Arastirmanin ¢alisma evreni Selcuk Universitesi’nin Egitim Fakiiltesi ve
Mesleki Egitim Fakiiltesi’dir. Arastirmanin 6rneklemi 2009-2010 Egitim - Ogretim
yilinda bu fakiiltelerin ¢esitli boliimlerinde 6grenim goérmekte olan 1.,2.,3. ve 4. sinif
ogrencilerinden olugmaktadir. Ayn1 arastirmanin degisik 6rneklemler tizerinde tekrar
yapilmasi, yardim hizmetleri alaninda daha ayrintili bilgilerin ortaya ¢ikmasini

saglayacaktir.

- Arastirma, dar bir yas sinirindaki 6grencileri kapsadigindan daha genis bir yas
yelpazesinde yapilacak calismalar, farkli gelisim donemlerindeki durumlarin
belirlenmesi agisindan yararli olacaktir.

- Arastirmada cinsiyet ve yas degiskenleri ele alinmistir. Bunun disinda 6tke ve
Ofke ifade bigimleri ile akilc1t olmayan inanglan etkileyebilecek farkli degiskenlerin

ele alinmas1 konunun daha iyi taninmasi i¢in yararli olacaktir.
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- Bu arastirma sonucunda elde edilen veriler betimsel niteliktedir. Bu baglamda
ofke ve Ofke ifade etme bigimleri ile akilci olmayan inancglara iliskin caligsmalar
yapilmasi i¢in danigma hizmeti programlari gelistirilmesine yonelik deneysel

caligmalar yapilabilir.
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EK-1

Tarih: ..../..../2010

KIiSISEL BiLGi FORMU
Degerli Ogrenciler,

Asagida verilen “Kisisel Bilgi Formu”na ve ekteki iki olgege vereceginiz
yanitlar bir yiiksek lisans tezi i¢in kullanilacaktir. Bu nedenle hicbir soruyu
atlamaksizin tiim sorulari igtenlikle dogru olarak yanitlamaniz 6nemlidir. Katkiniz

i¢cin ¢ok tesekkiir ederim.

Cagr1 ONEM

1. Cinsiyetiniz:

() Kiz ( )Erkek
2. Yasimz:
3. Okulunuz:

4. Bolumiinuz:

5. Smifimiz:
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EK-2
AKILCI OLMAYAN iNANCLAR OLCEGi MADDE ORNEKLERI
ACIKLAMA

Asagida duygu ve inanglar ifade eden 45 madde verilmistir. Her maddeyi
dikkatlice okuyarak yasantilariniza ve inanglarmiza uygunluk durumunu diisiiniiniiz.
Her bir madde i¢in cevaplar hi¢ katilmiyorum (1), katilmiyorum (2), kararsizim (3),
katiltyorum (4), ve tamamen katiltyorum (5) seklindedir. Segeneklerden birini cevap
kagidinda ilgili madde numarasinin karsisindaki bosluga X isaretini koyarak
cevabiniz1 belirtiniz. Miimkiin oldugu kadar “kararsizim” seg¢enegini isaretlemekten

kagininiz.

AN o
S/ E |2 |5 &
EE%E‘%E‘
o E|E | 5§ |E |E &
T MM [ M [ M = M

2. Hata yapan insanlar baglarina geleni hak

eder.

8. Beklenmeyen tehlikeler veya gelecekteki

olaylar karsisinda biraz kaygilanirim.

16. Kafama takilan bazi seyleri, genellikle

kafamdan atamiyorum.

22. Yaptigim her seyde basarili olmak benim

i¢in oldukc¢a onemlidir.

30. Gegmis yasantilarin simdi beni etkiledigini

pek diistinmem.

39.Insanlarin benim hakkimda ne

diisiindiiklerine ¢ok 6nem veririm.

43.Insan kendi cehennemini kendi yaratir.
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EK-3
SUREKLIi OFKE-OFKE TARZ OLCEGi MADDE ORNEKLERI

ACIKLAMA

Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatirken kullandiklar1 birtakim ifadeler
verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasil hissettiginizi diisiiniin sizi
en iyl tamimlayan bdliime (X) isareti koyun.

Sizi Ne Kadar Tanimhiyor?

1.Hig
2.Biraz
3.0lduk¢a
4. Tumiyle

3. Ofkesi burnunda bir insanim.

6. Ofkelenince kontroliimii kaybederim.

9. Engellendigimde icimden birine vurmak gelir.

BOLUM 11

YONERGE: Herkes zaman zaman kizginlik veya o6fke duyabilir. Ancak, kisilerin
Otke duygulanyla ilgili tepkileri farklidir. Asagida, kisilerin 6fke ve kizginlik
tepkilerini tanimlarken kullandiklar1 ifadeleri goreceksiniz. Her bir ifadeyi okuyun ve
ofke, kizginlik duydugunuzda ne yaptiginizi diisiinerek o ifadenin yanina (X)
isaretini koyun.

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA....

Sizi Ne Kadar Tanimhyor?

r B
N B
o |E B |8
T @b FE
— N N I O

11.0fkemi kontrol ederim.

20.1¢in igin k&piiriiriim ama gdsteremem.

22 Bagkalariyla tartigirim.

34.Kizginlik duygularimi kontrol ederim.
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